


مرح 
- شو و نکی کتاب لیس اور 
ن بددې روزدې د ندردس لارښود 
اووم و لکی 


درس ۍکتابونه د پوهنې په وزارت پورې اه لري په بازار 
کې يې اخیستنه او خرڅونه په کلکه منع ده. له سر غرونکو 
سره قانوني چلن کیږي. 





د جاب کال ۱۳۹۶ ه. ش. 
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1A! 
سی وزات‎ 
د پوهنې وزارت‎ 
د تعليمي نصاب او د ښوونکو د روزنې معینیت‎ 
د تعليمي نصاب د پراختیا او لوستي کتابونو د تاليف لوی ریاست‎ 


د شوونکی کتاب 
د بدني روزنې د تدریس لارنود 


اووم تولکی 


د جاب کال ۱۳۹۲ ھشن 


لیکوالان: 
- دوکتور عبدالعزیز بهبود 


> د مولف مرستیال محمد آصه ولیزاد 


7 د مولف مرستیال محمد آصه ولیزاد 


د ژبې ایډیټ: 
- مؤژلف محمد سهراب دیدار 


ديني» سياسي او کلتوري کمیټه: 
- ډاکټر عطاء الله واحدیار د پوهني وزارت ستر سلاکار او د نشراتو رئیس. 
- حبیب الله راحل د پوهنې وزارت سلاکار د تعليمي نصاب د پراختیا او لوستي کتابونو د تألیف په ریاست کې 
- د مؤلف مرستیال عبدالسلام. 


د څارنې کمیته: 
- دکتور اسدالله محقق د تعليمي نصاب. د ښوونکو د روزنې او د ساینس مرکز معین 
- دکتور شير علي ظريفي د تعليمي نصاب د پراختیا د پروژې مسؤول 
- د سرمؤلف مرستیال عبدالظاه رگلستاني د تعليمي نصاب د پراختیا او لوستي کتابونو د تألیف لوی رئیس 


طرح او ډیزاین: 
- عنایت الله غفاري او مير محمد سهیل انصاري 










ملي سرود 


دا عزنت ده رافان دی 





دا وطن افغانستان دی 





کور د سولې کورد تورې 
دا وطن د ټولو کوردی 


هربچی يې قهرسان دی 
د بلو ود ازن و 
د ترک نgود‏ تاجکو 















د پښتنون او هزاره وو 





ورسره عرب. کوجر دي پابران. نورستاتان 






براهوي دي. قزلساش دي هم ايماق. هم پشه يان 
دا هيواد به تل ځليږي له لمرېرشهه اسمان 


په سينه کې د اآسيا به لکهے زرړه وي جحاويدان 










نوم د حق مودی رهسر وايو الله اکر وايو الله اکر 








بسم الله الرحمن الرحیم 
د پوهني د وزير پیغام 
گرانو استادانو او شوو نکو» 
ښوونه او روزنه د هر هېواد د پراختیا او پرمختگ بنسټ جوروي. تعليمي نصاب د ښوونې او روزني مهم توکی دی چې د علمي 
پرمختگ او ټولنې د ارتیاوو له مخې چمتوکيرري. خرگنده ده چې علمي پرمختگ او تولنيزي ارتياوي تل د بدلون په حال کې 
وي. له دې امله لازمه ده چې تعليمي نصاب هم د وخت له غوشتنوسره سم علمي او رغنده پراختیا ومومي. البته نه ښايي چې 
تعليمي نصاب د سياسي بدلونونو او د اشخاصو د نظریو او هیلو تابع شي. 
د ښوونکی د لارښود دا کتاب چې نن ستاسو په لاس کې دی» پر همدي بنسټ چمتو اوترتیب شوی دی. د تدریس د نوبو میتودنو 
له مخې فعالیتونه او معلوماتي مواد په کې ورزیات شوي دي چې په ډاډ سره به د زده کړې په بهیر کې د زده کوونکو د فعال سانلو 
لپاره گتور او اغبزمن وي. 
هیله من یم د دې کتاب منځپانگه» چې د فعالې زده کړې د میتودونو د کارولو له لاري تاليف او چمتو شوې» ستاسو درنو استادانو 
دگټې ور وگرخي. له فرصت څخه په استفادي د زده کوونکو له میندو او پلرونو خخه غوشتنه كيري د خپلو لونو او زامنو په 
باکیفیته ښوونه او روزنه کې پرله پسې مرسته وكري چې په دې توگه د پوهني د نظام موخې او هیلې ترسره شي او خوان نسل او 
هبواد ته ښې پایلې او برباوي ور په برخه کړي. 
زموږگران استادان او ښوونکي د تعليمي نصاب په رغنده پلي کول و کی ستره دنده او دروند مسوولیت لري. 
د پوهنې وزارت تل زیا رکاږي چې د پوهني تعليمي نصاب د اسلام د سپبخلي دين له بنستونو او ارزشتونوه د ټولنې د خرگندو 
ارتیاوی مل يگټو او وطنپالنې له روحیې او د ساینس او تکنالوژی له نوو علمي معیارونو سره سم پراختیا ومومي. 
ددې سترې ملي موخې د تر لاسه کولو لپاره د هېواد له ولو علمي شخصیتونو» د ښوونې او روزنې له پوهانو او د زده کوونکو له 
میندو او پلرونو څخه هیله لرم چې د خپلو نظریو او رغنده گټورو وراندیزونو له لار ې زموږ له مؤلفانو سره د درسي او د ښوونکي 
د لارښود د کتابونو په لا ښه تاليف کې مرسته وکړي. 
له ټولو هغو پوهانو څخه» چې ددې کتاب په چمتو کولو او ترتیب کې بې برخه اخيستي او همدارنگه له ملي او نریوالو درنو 
موسسو او نورو ملگرو هېوادونو څخه» چې د نوي تعليمي نصاب په چمت و کولو او تدوین او د درسي او د ښوونکي د لارښود 


کتابونو په چاپ او وېش کې يې مادي با معنوي مرسته کړې ده» مننه او درناوی کوم او د لا نورو مرستو هیله یې لرم. 
ومن الله التوفیق 


دکتور اسدالله حنیف بلخی 


2 پوهنې وزبر 


داووم تولكي ددرسي پر وگرامونوفهرست رلرلیک) اه وج اما وی اه یا زاو 


د اووم تولكي درسي پروگرام را 
د کلیاتو فهرست: O‏ 


په اووم ټولگي کې دبدني روزنې دلوست کلنۍ پلان MLM‏ 
د هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال یې په حمل کې پیل کیږي(دسړو سیمو ښوونځي) 
په اووم تولگي کې د بدني روزني د نهه مياشتبني لوست طرحه ۳ 
په اووم ټولگي کې دبدني روزنې دلوست کلنۍ پلان TEE‏ 
د هغو ولا تیونو لپاره چې تعليمي کال یې په حمل کې پیل كيري (دتودوسیمو ښوونځي) 
په اووم تولگي کې د بدني روزني د نهه مياشتني لوست طرحه ۳ 
د هغو ولایتونو لباره چې تعليمي کال یې په حمل کې پيليري رد سړو سیمو نوونخي) .. 
د اووم تولگي د ښوونې او روزني د مضمون د تدریس لارښود پلان ی 
د اووم ټولګي بدني ښوونې او روزنې د مضمون د تدریس لارښود پلان SS‏ 
د یو لوست لپاره د نمونه يي لوست طرحه A‏ 1 
د یو لوست لپاره نمونه طرحه SSE REET ROO HSE‏ 
په اووم ټولګي کې د بدني روزنې د مضمون د ارزونې طرزالعمل SSNS‏ 
په ۲ جدول کې په یو تعليمي کال کې د هر امتحان د نمرو ونډه nen‏ 


په لرغوني یونان کې ښوونه او روزنه: AR RS ARR‏ 
په لرغونې آتن کې بدني روزنه: eee ES‏ 
په معاصره نړۍ کې بدني روزنه AES‏ ی SRS ARS‏ 
د معاصر ایران په ښوونه او روزنه کې بدني روزنه: ES‏ 
په ابتدایبه دوره کې د بدني روزنې د لوست موخي ود ٩۸٥ RSE‏ 
په پخواني شوروي کې بدني روزنه: و SSRN‏ 
د دوو نربوالو جګړو ترمنخ د بدني روزني ودې او پراخوالی ته یو خفلنده نظر 3 
په ورزش کې محافظت ege Me EEE SEEN‏ 
د زده کوونکو ورزشي زیانونه: A O ٧‏ 
د لوبې په چاپیربال کې محافظت: داي کا اه شي ول اچ ار اځ لاپ E‏ انا 
په ورزش کې د محافظتي وسایلو ساتنه: eee rere KE‏ 


E EEO E اوبه او ورزش‎ 


په ورزشي چاپیریال کې په تیره بیا د لمبلو O O‏ 0 5 


په خایونو کې لاندې ټکو ته پاملرنه وکړئ: estes‏ 


a EE 


۱ OS OOS COCO OS OS 
PNAS ESSER Rees 


7 د ۹ت450-ظ0۹راداتن و 7 -717-7ط ؛ -؛-؛-- 0-۹ رد 


٢ک‏ ګګ ھهگکگکتکطظطظګ ک 5 هه7- - تت گت تت ٢-۳‏ | 


PERSE ASS 


۳ هه مها کی(‎ See Ree 
Eee eg gege 


Aorta د و‎ ٢ ٢ ٢٢٢٧٢ 


د خفیف اتلتیک تاریخچه ٢/٢ SSS SALSA SAA‏ ۳ ۵ 
د عملي محتوا فهرست ۵٩ esol‏ 
عملي محتوا STS‏ ی 
د جسمي تياري قابلیتونه A O O O O O O O O O O‏ 
د انعطاف منلو د پروگرامونو د طراحی خرنگوالی لل ۹ ٢ه‏ هک کت تک ٣‏ 
په سرعت باندې د اغیز اچولو عوامل VES‏ 
د تعادل تعریف: ٢٢٢١٢ ٢/٢/٢٢٢٢ ٢/٢/٢٢۱۱ ٢/٢٢٢‏ 004444 1۸ 
د خفیف اتلتیک د ورزشي څانګې زده کړه ٢ ٢‏ هر ره ٢‏ ی VO Seo‏ 
د منډو. فاصلو پرتاب (اچولو او توپونود ریکاردونو ٢١‏ هم هر در رم هر دم هر در رم هر دم و در رم هر رم ی ره و 
د وخت له کمولو سره د زده کوونکو علاقه مندی CR IT I OS‏ ی VN‏ 
له دید پرته د ر يلي لرګي دریافت (نیول): NN‏ 
ليري اومنخنی(متوسط)منله: ١‏ 4 هس و رن ٢‏ مر ٢‏ ری اه NEN‏ 
په ليري او متوسطو منډو کې ستارت هؤٍ||)|)|) ے)أ ‏ هه هه ُه)ه )هه )هپ ه) ) ) ه هه ه)ه هه ه))ه) ) ه) ی ۹۰ 
دپلي تگ(پیاده روی) صحیح تخنیک ۱١ ٢ ۱4۱١۱۸١٢ a‏ رھ تت ٢‏ 
د والیبال ورزشي څانګې زده کړه ی TE E‏ 
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سریزه 
بدني روزنې ته د اسلام مقدس دين په درنه سترگه گوري او د اسلام پیغمبر حضرت محمد ورته زیاته پاملرنه 
کړې ده او فرمايلي دي چې خپلو اولادونو ته لامبو پر آس سپریدنه او غشي ویشتل ورزده کری. د اسلام ستر 
پیغمبر 8 په بل خای کې فرمايي: اَلْمُؤْمِنْ الو خير و اب ای الله من امین الصعیّف يعني قوي مؤمن د الله په 
وراندي له کمزوري مؤمن څخه ښه او ډېر گران دی. 
د بدني روزني زده کړه په تولنه کې د ورزش او بدني روزني بنسټ جوروي. ددي بنسټ په جورولوکي د بدني 
روزني د استادانو او ورزش کوونکو دنده ډېره ارزښتمنه او درنه ده. د بدني روزني د پروګرامونو له پایلو او موخحو 
خخه يوه هم د افرادو د فرهنګي او تولنيزي ودې په پراختیا کې د بدني روزني د فعالیت اغبز دی. ورزش خوانانو ته 
وده وركوي او د هغوی د شخصیت پالنه کوي. په همدي دول له یو لړ ټولنیزو ارزښتونو سریبره» ورزش کولای شي 
په یو ورزش کوونکي کې د خان پپژندني ژوره روحبه رامنخته کړي او له دې لاري وکرای شي خپله ژمنه او ارمان 
وټاکي. په دې برخه کې د درنو ښوونکو رول زیات ارزښت لري. 
په عمومي ت وکه ورزشي فعالیتونه زياتي بڼې لري. د ورزش د هرې بڼې دودول او عامول په خپل وار ډېر ارزښت او 
ارزښت لري. 
بدني روزنه يعني روغتیا؛ روغتیا د هر انسان د بدن او روح د سلامتۍ کلي ده. په هېواد کې د موجودو شرایطو له 
مخي موخه ته د رسبدو پارهباید له لر فرصت غه و وا شي. 
په هپواد کي د بدني روزني موجود اداري تشکیلات د زیاتو ستونزو د شتون له امله اغبزمن نه دي. دا کار داسې 
مدیریت ته ارتیا لري» چې راتلونکې ارتياوي په دقیق دول و خبري او په پام کې یې ونيسي. 
د افغانستان د اساسي قانون د دوه پنځوسمې مادي په دربم پراکراف کې راغلي دي: 'دولت د سالمي بدني روزنې د 
پیاورتیا او د ملي او سیمه بیزو ورزشونو د پراختیا لپاره لازم تدبیرونه نيسي." 
د پورتنۍ مادې له حکم سره سم دولت دنده لري» چې د ملي او سیمه ییزو ورزشونو د پراختیا او پیاورتیا په لاره کې 
لازم اقدام و کري. 
حرکت او خوځښت د انسان د ژوند د دوام ذاتي خصوصیت دی؛ د انسان په خټه کې اخښل شوی او د هغه د ودي؛ 
روغتیا او سمسورتیا یو لامل بلل کیږي. انسان خوځښت ته ارتیا لري. له خوځښت خخه د انسان مخنیوی نه يوازي په 
ټپه د هغه د ودې د درپدو لامل كيرري بلکې د هغه د مراویتوب. ناسم چال چلن او له هغه څخه د ميني او علاقي د له 
منځه تک لامل کیږي. د تاريخي ژوند په بهیرکی د انسان خوځښت او فعالیت تل د هغه د ارتیاوو د پوره کولو په 
موخه د تجربو له لاسته راورلو او د نوو لارو چارو له میندلو سره ملکری و. بدني روزنه او ورزش د انسان د ژوند په 
تاريخي بهي ر کې په بېلا بېلو بڼو ځلېدلي دي. ننني ورزشونه د بدني روزنې او فعالیتونو ببلا بېلې بڼې دي» چې د هرې 
ټولنې د ښوونې او روزنې په چ وکاټ کې له فردي او ټولنیزو ارزښتونو سره د کوچنیانو او خوانانو فکري او بدني 
پالنې لاملونه چمتو کوي. بدني روزنه او ورزش د بدنی او روحی روغتیا لپاره د ښوونې او روزنې نه بپلیدونکی جزء 
َ پ پ : : 
په دې برخه کې د ورزش استادان او ورزش کوونکي مهمه دنده سرته رسوي. زموږ ځوانانو د ورزش په ډګر کې» 
په ځانګړي توګه په کرکټ او نورو سپورتي لوبو کي خپل هېواد ته ستر وبارونه ورپه برخه کړي دي. که وضع 
همداسي دوام وكري او خدای (ج) کول ډېر ژر به د نورو هبوادونو په خبر د افغانستان بیرغ په نریوالو المپيايي لوبو 
کې د تل لپاره ورپيري. 


هیله لرو ددي کتاب علمي منځپانګه و کرای شي په ببلا ببلو ورزشي برخو کې د زده کوونکو د پوهې او ورتیاوو د 
لاسته راورلو سبب شي؛ ملي لورو ارمانونو ته د رسیدو لپاره د ورزش د پراختبا په کر کې کوچنبانو او تنکیو 
اغ نم کی میدز اتکی مارا کی ما ترابع کر ۱ 

د ورزش د نړۍ له ټولو درنو بوونکو استادانو د نظر له خاوندانو او د هبواد له کرانو ورزش کوونکو خخه په مینه 
غوښتنه كيري» چې د کتاب د راتلونكي چاپ د لا ښه والي لپاره خپلي ګټورې او رغنده لارښوونې له مور خخه ونه 


سپموي. 
د اووم ټولگي د درسي پروگرامونو فهرست رلړلیک» 
-١‏ سریزه ۱ 
۲- دکلیاتو لرلیک: ۴ 
-٣‏ کلیا ت ۵ 
۴- نظري محتوا ٧‏ 
۵- عملي محتوا ۵۹ 


د اووم ټولگي درسي پروگرام 

٠‏ کلیسات: د اووم ټولګي د درسي پروګرام د نهه مياشتني پروګرام په کلیاتو کې د نهه مياشتني تعليمي کال په پام کې نیولو 
سره په اټکلي توګه د زده کړې د ٨٢‏ لوستونو لپاره رد تودو او سړو سیمو د بوونخیو لپاره په جلا جلا دول کلني پلانونه 
طراحي شوي دي. خو د دوارو محتوا یو ډول ده) د نهه میاشتنیو لوستونو طرحه. د نمونه بي لوست له خلورو طرحو او په 
اووم ټولګي کې د بدني روزنې د مضمون د ارزشیابی. (ارزونې) له طرز العمل څخه عبارت ده. 
ښوونکی ته لارښوونه كيري چې دتعليمي کال له پیل څخه دمخه دنهه میاشتنیو لوستونو له طراحی سره یو خای کلني 
پلانونه اودغه راز دارزونې طرزالعمل عملي کړي اود ورخنیو لوستونو له طراحی. خخه په کار اخیستلو سره دځان لپاره 
طرحه ولیکي . 
۰ نظري محتوا: د اووم ټولګي لپاره په اټکلي نظري محتوا کې له پیل خخه تر اوسه پسوري د بدني روزنې او ورزش 
تاریخچه» جسمي تیاری, د هغې ارزښت او تاربخچه په ورزش کې محافظتي نکتې» دجسمي تياري قابلیتونه. په ورزش کې 
اوبه» په ورزش کې فردي روغتیاء دوديزي لوبې (وزلوبه. د رسۍ کشولو) د خفیف اتلتیک او والیبال د ورزشي څانګو 
تاریخچه قوانین او مقررات شامل دي. 
داپه كلني پلان کې يوه د يادوني برخه ده چې ښوونکي ته ښابي ورته پام وکړي. 
۰ عملي محتوا: د اروم ټولګي په اټکل شوې عملي محتوا کې دجسمي تباری دولونه. د خفیف اتلتیک او والیبال د خانگو 
د تخنیکونو زده کړه شامله ده. عملي پروگرام د کال په اوردو کې په دوو برخ و کې وراندي کيري. 
يوه برخه د تعليمي کال له پیل خخه د خلورنیم میاشتنی, ازمويني تر پیل پورې او دویمه برخه له ازمويني وروسته د کلنۍ 
1 د ورزشي چارو د اسانتیا او د ښه لوست د ورکولو په موخه له ښوونکي سره د مرستي په خاطر د 
نهه میاشتنیو لوستونو په طرحه کې (د تدریس په لارسود کې مرتبط مخونه) ستونونه ورکرل شوي دي. د تدریس په لارنود 
کتاب کې په دې ستونونو کې له هر سرلیک یا درسي فعالیت سره اروند د ښوونکي لپاره د ارتیا وړ مطالبو ادرس (پسه) 


مشخص شوي ده . 


د کلیاتو فمرست: 

په اووم تولگي کې د بدني روزني د لوست کلنی پلان رد هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال بې په حمل کې پيليري - 
(د سروسیمو ښوونځي) ۵ 

په اووم تولكي کې دبدني روزني دلوست دنهه مياشتبي لوست طرحه دهغوولایتونو لپاره چې تعليمي کال یې په حمل 
کې پيليري - «دسروسيموضوونخي) ٩‏ 

په اووم ټولګي کې دبدني روزنې دلوست کلنی پلان (دهغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال بې په سنبله کې پيليسري - 
(دتودوسیمو ښووځي) ٩‏ 

په اووم ټولګي کې دبدني روزنې دلوست دنهه مياشتبني لوست طرحه (دهغوولایتونو لپاره چې تعليمي کال يې په سنبله 
کې پيليري - (دتودوسیمو ښووځي) ۱ 

داووم ټولګي دبدني روزنې دمضمون دلوست ورکولو لارنود پلان- ۱۳ 

دیوه لوست لپاره دنمونه لوست طرحه ۱۷ 

په اووم ټولګي کې دبدني روزني دمضمون دارزوني طرزالعمل ۹ 





په اووم ټولگي کې دبدني روزني دلوست کلنۍ پلان 


کلیات 


د هغو ولایتونو لباره چې تعليمي کال بې په حمل کې پیل كيري دسرو سیمو ښو ونځي» 


مياشتی 


حمل 


ثور 


میزان 


نظري محتوا 





محتو ا 


لومری‌وار (نوبت) 


دویم واررنوبت) 





لومری اونۍ 
۱ لوست 
بلدتیا 
۵ لوست 
٩‏ لوست 
۳ لوست 


ازاد 


دوه اونۍ رخصتي 
۷ لوست 
جسمي تیاری 
۱ لوست 
والیبال 

۵ لوست 
والیبال 

د کلنی. ازموینه 


- له پیل خخه تر اوسه دبدني روزني او ورزش تاریخچه 


- جسمی تیاری» ارزشت او تاریخچه یی 








دویمه اونی. 
۲ لوست 
جسمي تیاری 
> لوست 
۰ لوست 
۴ لوست 


ازاد 


۸ لوست 
جسمي تیاری 
٢‏ لوست 
والیبال 
٢‏ لوست 
والیبال 





دریمه اونی. 
۳ لوست 
جسمي تیاری 
۷ لوست 
۱ لوست 





خلورمه اونی, 
۴ لوست 
جسمي تیاری 
۸ لوست 
۲ لوست 


خلورنیم میاشتنی, ازموینه 


۵ لوست 
جسمي تیاری 
٩‏ لوست 
جسمي تیاری 
۳ لوست 
والیبال 

۷ لوست 
والیبال 


- د جسمي تیاری قابلیتونه (دزړه. تنفس او سرعت) 


- په ورزش کې محافظتي نکتې 


- په ورزش کې دمحافظت ساتنې وسایل 





٢‏ لوست 
جسمي تیاری 
۰ لوست 
جسمي تیاری 
۴ لوست 

والیبال 
۸ لوست 

والیبال 


بو را نب AE ٢‏ 7 ۸1۸11 ۹۳ ۳ 
- د خفیف اتلتیک ورزشي خانگي تاریخچه» قوانین او مقررات 


- اوبه او ورزش 


- د جسمی تياري قابلیتونه رانعطاف مدل او تعادل) 


- په ورزش کی فردي حفظ الصحه 


- دو ديزي لوبي روزلوبه- درسی. کشول) 
- دوالیبال ورزشي څانگې تاریخچه او قوانین 




























































































يادو نه: 

٥‏ بوونکی د نظري محتوارپورته ردیف) په برخه کې د ټاکل شوو سرلیکونو له مخي او په خبل تشخیص سره(د 
ساعت په پیل یا پای کې) نظري مطالب زده کوونکو ته ليردوي دغه راز له تولو مطالبو خخه يوه کتابچه تياروي او 
زده کوونکو ته بې ورکوي او له هغو خخه د ارزیابی, په برخه کې ه ټاکلي وخت او په معرفي شوو لارو چارو 
آزموینه اخیستل کبري. 

٥‏ نوونکی په ازادو لوستونو کې اختیار لري چې د رخصت شوو درسی ساعتونو د جبران لپاره په پروگرام کې له 
رامنخته شوي زماني فضا خخه د دوري د پای جشنونه او تيمي لوبې جوړې کړي او له تكميلي زده کرو خخه ګټه 
واخلي. 

٥‏ د اووم ټولګي لباره اټکل شوي نظري محتوارپورته ردیف) په دوو جلا جلا برخو ویشل شوي ده. لومړۍ برخه د 
پوهې په دول په لومري وار کې زده کوونکو ته ليردبي او ازموینه تري اخیستل کېږي او دویمه برخه هم په دوم 
وار (نوبت) کي. 

په اووم ټولگي کې د بدني روزنې د نهه مياشتبني لوست طرحه 
د هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال یې په حمل کې پيليري رد سړو سیمو ښوونځي) 

د لوست سرلیکونه: 

جسمي تياري. د خفیف اتلتیک او د والیبال د ورزشي خانگو زده کره 

دپر و کرام مخاطب: هلکان او نجوني زده كوونكي 

د اوونۍ غونډه | د هر لوست اروند د زده کړې محتوا او فعالیتونه په درسي 

میاشتې لارښود پوري 

اړوند مخونه 

7 له یو بل درسي پروګرام سره بلدتیا چې دکال په اوږدو کې به سرته 

زرسميري. 

۱ 7 د ښوونې او روزني د زده کړې له مخې د درسي واحد معرفي 

-دحاضر يدو اودبدن تودولولباره خرکندول اونودل 

- د ډلو ټاکل» سرګروپان. د مسوولیتونو او رولونو ټاکل 

جسمي تیاری- 

- د قلبي. تنفسي قابلیتونو معرفي او تمرین 

۳ 7 د قلبي- تنفسي قابلیت د ښه والي او پراخوالي په برخه کې تمرین 

۴ - د سرعت د قابلیت معرفي او تمرین 

- د ستارت تخنیک او دولونو زده کره 

۵ - د ستارتونو زده کره 

- د خفیف اتلتیک ورزشي خانگي زده کره 

٩‏ - د ستارت تخنیک د ښه والي په برخه کې تمرین 

- د چټکې منډې زده کړه 


- فردي او ډله ييزي سیالی. او ریکاردونو ثبت 














: 












































سرطان 


ميزان 





۱۲ 
۱۳ 
۱۴ 





- د سرعت د ښه والي په برخه کې تمرین 

- فردي او ډله ييزي سیالی او د ریکاردونو ثبت. 
1[ 

- فردي او ډله ييزي سیالی, او د ریکاردونو ثبت 
- د اسقامتي منډې زده کره 

- فردي او دله ييزي سیالی, او د ریکاردونو ثبت 
- د استقامتي منډې دنه والي په برخه کې تمرین 
- دفردي او ډله ييزي سیالۍ او د ریکاردونو ثبت 
د پلي تک زده کړه او تمرین 

آزاد 


ازاد 


خلورنیم میاشتنی! زموینه 


دوه اونی. ر خصتي 


۱۵ 


۳۱ 


۳۲ 





-جسمي تیاری 

- دانعطاف منلود قابلیت معرفي اوتمرین 
د والیبال د ورزشي خانگي زده کره 

- دوالیبال له توپ سره بلدتیا 


-دتعادل دقابلیت معرفي اوتمرین 


-دوالیبال دورزشي خانگي زده کر ه 
دتوپ اووالیبال له ځمکې سره بلدتیا 


- د وضعیتونو. کاردونو تمرین او په خمکه حرکت 
- د وضعیتونو. کاردونو تمرین او په خمکه حرکت 


د پنجي د تخنیک زده کره 
- د پنجې د تخنیک تمرین 
ET‏ 
- د خنگل د تخنیک تمرین 


- د پنجې او څنګل د تخنیکونو تمرین 






























































عقرب 





۳۳ 


۴ 


۲۵ 


۳۹ 


۳۷ 


۳۸ 





- (دلوړ او مخامخ) پاس زده کره 

- د (لوړ او مخامخ) پاس تمرین 

د ورکرل شوي زده کړې او مقرراتو د تولو تخنیکونو په اجراء کولو 
سره د والييال دله ييزي لوبې 


- له لاندي خخه د ساده سرویس تمرین 
- له لاندي خخه د ساده سرویس زده کره 


وت د سرویس تخنیک زده کره 

7 د سرویس تخنیک تمرین 

- د جال پرمخ د دفاع زده کره 

- د جال پرمخ د دفاع تمرین 

د ورکرل شوي زده کړې او مقرراتو د تولو تخنیکونو په اجرا کولو 


سره د والیبال ډله ييزي زده کړې 


د کال وروستی, آزموینه 





























مياشتي 


میزان 


حوت 


جوزا 


نظري محتوا 





په اووم ټولگي کې دبدني روزني دلوست کلنۍ پلان 
د هغو ولا تبونو لباره چې تعليمي کال یې په سنبله کې پیل كيري ردتودوسیمو ښوونځي» 


محتوا 


لومری‌وار(نوبت) 


دویم واررنوبت) 




















لومری. اونی, دویمه اونی, درېمه اونی, خلورمه اونی, 
۱ لوست ۲ لوست 
بلدتیا جسمي تیاری 
۳ لوست ۴ لوست ۵ لوست ٦‏ لوست 
جسمي تیاری جسمي تیاری خفیف اتلتیک خفیف اتلتیک 
۷ لوست ۸ لوست ٩‏ لوست ۰ لوست 
۱ لوست ۲ لوست 
- ۳77777 خلورنیم میاشتنی. ازموینه 
دوه اونۍ رخصتی ۳ لوست ۴ لوست 
آزاد آزاد 
۵ غونده ٢‏ غونده ۷ غونده ۸ لوست 
جسمي تیاری جسمي تیاری جسمي تیاری والیبال 
٩‏ لوست ۰ لوست ۱ لوست ۲ لوست 
والیبال والیبال والیبال والیبال 
۳ لوست ۴ لوست ۵ لوست ٢‏ لوست 
والیبال والیبال والیبال والیبال 
۷ لوست ٩‏ لوست ۰ لوست ۰ لوست 
والیبال والیبال آزاد آزاد 
کلنی. آزموینه 


- له پیل خخه تر اوسه دبدني روزني او ورزش تاربخچه 


- جسمی تیاری» ارزښت او تاریخچه یې 


- د جسمي تیاری قابلیتونه(دزره تنفس او سرعت) 


- په ورزش کې محافظتي نكتي 

























































































7 په ورزش کې دمحافظت ساتنې وسایل 

- د خفیف اتلتیک ورزشي څانگې تاریخچه قوانین او مقررات 
- اوبه او ورزش 

- د جسمې تیاری قابلیتونه (انعطاف منل او تعادل) 

7 په ورزش کې فردي حفظ الصحه 

- دو ديزي لوبې (وزلوبه- درسۍ کشول) 

- دوالیبال د ورزشي څانگې تاریخچه او قوانین 











يادو نه: 


٥‏ نوونکی د نظري محتوارپورته ردیف) په برخه کې د ټاکل شوو سرلیکونو له مخي او په تشخیص سرهرد ساعت په 
پیل یا پای کې) نظري مطالب زده کوونکو ته لیږدوي. دغه راز له ولو مطالبر خخه يوه کتابچه تي‌اروي او زده 
کوونکو ته بې وركوي او له هغو خخه د ارزیابی په برخه کې په ټاکلې وخت او په معرفي شوو لارو چارو آزموینه 
اخیستل کېږي. 

٥‏ نوونکی په آزادو لوستونو کې اختیار لري چې د رخصت شوو درسی ساعتونو د جبران لپاره په پروکرام کې له 
رامنځته شوي زمانې فضا څخه د دورې د پای جشنونه او ټیمي لوبې چوړې کړي او له تكميلي زده کرو څخه ګټه 
واخلي. 

» د اووم ټولګي لپاره اټکل شوې نظري محتوا(پورته ردبف) په دوو جلا جلا برخو ویشل شوي ده. لومړۍ برخه د 
پوهې په دول په لومړي وار کې زده کوونکو ته ليردبري او آزموینه تري اخیستل کېږي او دویمه برخه هم په دویم 
نوبت (وار) کې. 

په اووم ټولگي کې د بدني روزنې د نهه مياشتني لوست طرحه 

د هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال یې په سنبله کې پيليري رد تودو سیمو ښوونځي» 


میاشتې 


1 


ميزان 








د اوونۍ غونډه 





درسي سرلیکونه: جسمي تیاری» د خفیف اتلتیک او د والیبال دورزشي څانګو زده کړه 
د پروګرام مخاطب: هلکان اونجونې زده کوونکي 


د هرې لوست اړوند د زده کړې محتوا او فعالیتونه 


- له یو بل درسي پروګرام سره بلدتیا چې په اوږدو کې به سرته 
ورسیږي. 

7 د ښوونې او روزنې او زده کړې له مخې د درسي واحد معرفي 
-د حاضریدو اوبدن تودولولپاره توضیح اوښودل 

- د ډلو ټاکل» سرګروپان» د مسوژولیتونو او رولونو ټاکل 

- جسمي تیاری- 

د قلبي. تنفسي قابلیتونو معرفي او تمرین 

- د قلبي- تنفسي قابلیت د ښه والي او پراخوالی په برخه کې 


تمرین 

- د سرعت د قابلیت معرفي او تمرین 

دخفیف اتلتیک د ورزشي څانګې زده کره 

- د ستارت تخنیک راو ډولونو) زده کره 

- د ستارتونو تمرین 

- د ستارت تخنیک د ښه والي په برخه کې تمرین 





په درسي لارښود 
































عقرب 


جدی 


حوت 





٢ 





- دچټکې منډې زده کړه 

- فردي او ډله ييزي سیالی. اود ریکاردونو ثبت 
- دچټکې منډې د ښه والي په برخه کې تمرین 
- فردي او ډله ييزي سیالی, او د ریکاردونو ثبت 
> هون سای ده از تین 

- فردي او دله ييزي سیالی, او د ریکاردونو ثبت 
- د اسقامتي منډې زده کره 

- فردي او دله ييزي سیالی, او د ربکاردونو ثبت 
- د استقامتي منډې د ښه والي په برخه کې تمرین 
- فردي او ډله ييزي سیالی, او د ریکاردونو ثبت 
د پلي تک زده کره او تمرین 


د لومري نوبت آزموینه 


دوه اونی. ر خصتي 
۱۳ 


۱۴ 


۱۵ 


۱۹ 
۱۷ 


۱۸ 


۱۹ 


۲ ۰ 


۳۱ 


۳۲ 


۳۳ 


۲۴ 





آزاد 

آزاد 

جسمي تیاری 

د انعطاف منلو معرفي اوتمرین 

د انعطاف منلود قابلیت د ښه والي اوپراخوالي په برخه کې تمرین 
- د تعادل د قابلیت معرفي او تمرین 

- له توپ اودوالیبال له خمکی سره بلدتیا 

- له توپ» ځمکې او والبال سره بلدتا 

- د وضعیتونو. کاردونو زده کره او په خمکه حرکت 

- د وضعیتونو گاردونو تمرین او په خمکه حرکت 

- د پنجي د تخنیک زده کره 

- د پنجي د تخنیک تمرین 

- دخنگل د تخنیک زده کره 

دڅنګل د تخنیک تمرین 

- د پنجي او څنګل د تخنیکونو زده کره 

- د پيجي او خنگل د تخنیکونو تمرین 

- د پاس زده کره (لوړ او مخامخ) 

- د پاس تمرین(لور او مخامخ) 

- د ورکرل شوي زده کړې او مقرراتو د ټولو تخنیکونو په 
اجراء کولو سره د والیس‌ال ډله ييزي لوبي 


۱۱ 













































































۲۵ 


۳۹ 


۳۷ 


۲۸ 


۳۹ 
۳۰ 





- له لاندي خخه د ساده سرویس زده کره 

- له لاندي خخه د ساده سرویس تمرین 

- د سرویس د تخنیک زده کره 

- د سرویس د تخنیک تمرین 

- د جال پرمخ د دفاع زده کره 

- د جال پرمخ د دفاع تمرین 

- د ورکرل شوي زده کړې او مقرراتو د ولو تخنیکونو په اجرا 
کولو سره د والیبال وله ييزي زده کړې 

ازاد 


ازاد 


د کال وروستۍ آزموینه 





























د اووم ټولگي د ښوونې او روزني د مضمون د تدربس لارنود پلان 


د تدریس وخت: ۴۵ دقيقي 

د مطلبونو سرلیکونه 

د لوست موضوع 

(دانشي» مهارتي او ذهنيتي) دزده 
کری موخه 


د تدریس مبتود 


د تدریس اريني سامان او لوازم 





۲ لوست حمل میاشت 
د مطلبونو شرح 
جسمي تياري (د زره او تنفس قابلیت) 
- له زده کوونکو هیله كيري چې د لوست په پای کې لاندي موخي تر لاسه کړي. 
- د قلبي تنفسي تیاری. له مفهوم سره بلدتیا 
- د قلبي- تنفسي قابلیت د ښه والي لپاره له بیلاییلو تمرینونو سره آشنا بي 
- د قلبي - تنفسي قابلیت د ښه والي او لاس ته راورلو په برخه کې بیلابیل تمربنونه 
سرته ورسوي. 
- د جسمي تمرینونو له سرته رسولو سره چې د قلبي - تنفسي قابلیت د ښه والي 
سبب شي او روغتیا ته ګټه ورسوي, مینه او لیوالتیا پیدا کړي. 
تكليفي روش د مسسألي د حل روش, اكتشافي روش 
یو شمبر رسۍ پلاستيكي مخروطرنه. د رنگه کچ خو چوکاټونه 


د ارزونې لارې دښاهده- عملي نت 
د تدریس فعالیتونه او په ټولګي کې | مقدماتي فعالیتونه. د لباس بدلون. حاضري. توصیه. لارښوونه. په | وخت ۵ 
زده کره کروپونو کې د زده کوونکو ودربدل دقيقي 
د انګیزې رامنخته کول: 
-١‏ په ځينو فعالیتونو کې د سیالۍ رامنځته کول( په لړ وخت کې 
د یو تگلوري وهل) 
۲- فعالیتونو ته بدلون ورکول 
د ښوونکي د تدریس فعالیتونه‌رد مفاهیمو زده کره او ارزونه) د زده کوونکو د زده کړې فعالیتونه وخت 





























سوونکی لومری زده کوونکو ته قلبي- تنفسي قابلیت ورپيزني. د | ۰ د بوونكي خرکندونوته پاملرنه 


تمرین د سختوالي د کنترول په خاطر ښه ده چې ښوونکی د اصلي 
فعالیت تر پیل دمخه د زده کوونکو د زره تکانونه وګوري او د تمرین 
سختوالی د هر زده كوونكي لپاره وټاکي. له دې پراو وروسته د زده 
کوونکو لپاره دندي ټاکي. د رسۍ لوبه, په بیلاییلو واټن ونو سره 
منډې (چې په مخروطونو یا گچ سره په نښه شوي وي). 

زده کوونکي په خپلو گروپونو او ډلو کې ورزشي لوبې د خپل 
ښوونکي یا سرگروپ په لارښونه سرته رسوي. 

د ښوونکي لپاره اضافي معلومات 


ددغه لوست د ښه تدریس په خاطر ښوونکي ته لازمه ده چی لاندې بحثونه چی د تدریس په لارښو د کتاب 


۱ جسمي تیاری» ارزښت او تاربخچه یې له ETE‏ مخ څخه 





د فعالیتونو سرته رسول 
د حرکتونو مشاهده 
یو بل ته فدبک ورکول 

















۲- د جسه تياري قابلیتونه (دزره اوتنفس قا بلیتونه) له ۷ مخ خخه 


۳- د تمرین د شدت ټاکل له ............. مخ څخه 
۴ د بدني روزنې د زده کړې او تدریس مبتودونه له ............. مخ څخه 
۵- په بدني روزنې او ورزش کې سنجش او اندازه کول له ننس مخ څخه 


-٩‏ د بدن تودول او سرول 

















د اووم ټولگي بدني نووني او روزني د مضمون د تدریس لارنود پلان 


د تدریس وخت: ۴۵ دقیقی ۲ لوست د جوزا میاشت 
د مطلبونو سرلیکونه د مطلبونو شرح 
د لوست موضوع د باسکتبال زده کره (دریبل زده کر ه) 


(دانشي» مهارتي او ذهنيضي) دزده - له زده کوونکو خخه هیله كيري چې د لوست په پای کې لاندي موخی تر لاسه 


کری موخه کړي. 


٥‏ د دریبل په تعریف پوه شي. 
۰ د دریبل له تخنیک څخه د استفادې په لاروچارو باندې پوه شي. 
۰ د دریبل تخنیک د مدافع په شته والي کې سرته ورسوي. 
٥‏ په لوبه کې د دریبل تخنیک سرته ورسوي. 

٥‏ په ګروپي او ډله بیز کار کې ګډون ته مینه ونيي. 

٥‏ د اخلاقي اصولو فوانینو او مقرراتو رعایت وکړي. 


د تدریس مبتود گام په گام روش تكاليفي روش(وظیفه يي) 
د تدریس اريني سامان او لوازم د باسکتبال یوشمیرتوپونه. پلاستيكي مخروطونه. سپینه تخته 
د ارزونی لاري مشاهده - عملي تست 


د تدریس فعاليتو نه او په تولكي کې مقدماتي فعالیتونه. د لباس بدلول. حاضري. لارښودنه. توصیه په 
زده کړه وخت سره په خپلو ډلو کې ودرېدل 


د انګیزې رامنځته کول 

-١‏ د سیالۍ رامنځته کول 
۲ په فعالیتونو پیل کول 

د ښوونکي د تدریس فعالیتونه رد مفاهیمو زده کره او ارزونه) 
ښوونکی لومری هغه تخنیک چې په پام کې يې نيولي وي» زده 
کوونکو ته زده کوي او د هغه د اجراء کولو دول زده کوونکو ته 
ښيي. وروسته زده کوونکي په خپلو ډلو کې درېږي» د بدن په تودولو 
پیل کوي. عمومي تودول. لکه :(منډې او نرمش, د تسوپ اچولو 
تمرین) اجراء کوي. له تودولو وروسته زده کوونکي په ګروپي شکل 
په سالون کې یا په خمکه په تیت او پرک جول د سرګروپونو تر 
مدیریت او د ښوونکي تر څارنې لاندې تمرین کوي. 

ښوونکی دزده کوونکودزد ه کړې اومهارت د کچې دمعلومولو لپاره 
هغوی په لوبه کې پرېږدي. د مشاهدې او فدبک په واسطه هفوی 
ارزيابي کوي او د هغوی د تیر وتنې حرکتونه اصلاح کوي. 

ښوونکی د لوست په پای کې له زده کوونکو غواري چې په آرامه 
منډه وکړي چې بدن بې سور شي. په پای کې وسایل او تجهیزات 





۱۵ 





د زده کوونکو د زده کړې فعالیتونه 


د ښوونکي څرګندونوته پام 

په يوه کسیزه. دوه کسيزه او 
ډله يزه توګه د تخنیکونو سرته 
رسول 

د هم صنفي یا د خپل ګروپ په 
واسطه د تخنیک د سرته رسولو 
مشاهده 


خپل ټولګیوال ته فدبک ورکول 
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۴۵دقیقی 






































جمع کوي لازمه لارښونه ورته كوي او کورنۍ دنده ورکوي. 
د ښوونکي لپاره اضافي معلومات 

ددغه لوست د ښه تدریس په خاطر بوونکی ته لازمه ده چې د ښوونکي په لارسود کتاب کې لاندي بحث 
ته پام واړوي. 





-١‏ د باسکتبال د ورزشي څانګې زده کړه له وق څخه 

۲- د بدني روزنې د زده کړې او تدریس میتود له اا مخ خخه 

۳ په بدني روزنه او ورزش کې سنجش او اندازه ګیري له سن مخ څخه 
۴ د بدن تودول او سرول له E MR‏ مخ څخه 




















د لوست سرلیک: 
د لوست موخي: 


د یو لوست لباره نمونه طرحه 


جسمي تیاری 


پوهنیزه: له جسمي تياري او د هغه له ارزست سره د زده کوونکو بلدتیا. د زره او تفس له قابلیت سره د زده کوونک و 


بلدتیا. 


مهارتي: د بدني فعالیتونو په سرته رسولو کې تمرین او د مهارت تر لاسه کول چې د زره او تتفس پیاورتیا رامنخته کوي. 
ذهنيتي: د جسمي تباري د قابلیت زده کړې او هميشه والي ته لبوالتیا؛ په فعالیتونو کې له فعال حضور سره مینه. د تولگي د 


مقرراتو رعایت. 


ټولګي: د اونیز لوست اوومه شمبره: ۲ 


میاشتی: 


د ارتیا وړ وسایل: یو شمبر رسۍ د توپ ډولونه. یو شمبر کړۍ 
د ارتیا ور فضا: د ښوونځي په خلاصه فضا سره د ورزش سالون یا له نوونخي خخه بهر خلاصه فصا 


شمبره | موضوع 


سازمانی 


تباری 








فعالیتونه 
- د لباس بدلول 
- سوب اوناسوب 
- په لوست پوري د اروند پروګرام او فعالیتونو 
شرحه 
-خرکندول او قراردادونه 
- عمومي تودول 
- تخصصي تودول 
-د تیر لوست د لوست تکرار. 
- د جسمي تياري د موضوع او د هغه د ارزښت 
زده کړه 


- د زره او تنفس د قابلیت ورپیژندنه 
- د زره او تنفس د تیاري د لاس ته راوړلو په 


برخه کې د فعالیتونواو بیلابیلو لوبو د اجرا کول 


- د بدن سرول 
- د زده کوونکو پواسطه د وسایلو جمع کول 
- جمع بندي او توصیه 


- د تکلیفونو مشخص کول 


حمل. د پسرلي فصل 





وخت 





ملاحظات 
په فعالیتونو کې د زیاتو معلوماتو د 
لاس ته راوړلو لپاره دې د کتاب 


پاڼو ته مراجعه وشي. 


په فعالیتونو کې د زیاتو معلوماتو د 
لاسته راوړلو لپاره دې د کتاب 
پاڼو ته مراجعه وشي. 

په فعالیتونو کې د زیاتو معلوماتو د 
لاس ته راوړلو لپاره دې د کتاب 


پاڼو ته مراجعه وشي. 


په فعالیتونو کې د زیاتو معلوماتو د 
لاسته راوړلو لپاره دې د کتاب 
پاڼو ته مراجعه وشي. 

په فعالیتونو کې د زیاتو معلوماتو د 
لاسته راوړلو لپاره دې د کتاب 


پاڼو ته مراجعه وشي. 
































د یو لوست لپاره نمونه طرحه 


د لوست سرلیک: د با سکتبال زده کره 


د لوست موخې: 


پوهنیزه: د باسکتبال د ورزشي څانګې له تاریخچي سره د زده کوونکو بلدتیا » د پاس او نیولو له مهارتونو سره د زده 


کوونکو بلدتیا 


مهارتي: د پاس او نیولو تخنیکونو په سرته رسولو کې تمرین او د مهارت لاسته راوړل 


ذهنيتي: د باسکتبال له ورزشي څانګې زده کړې او همیشه والي ته لیوالتیا. په فعالیتونو کې له فعال حضور سره مین د 
ورزشي څانګې د لوست د تولگي د مقرراتو رعایت 


ټولګی: د اونیز لوست اوومه شمبره: 


د اسد میاشت اوري فصل 


د ارتبا ور وسایل: یو شمپر توپونه 
د ارتیا ور فضا: د ورزش سالون با د ښوونځي خلاصه فضا 


شمبره | موضوع 


سازماني 


تیاری 


۵ پای ته 


رسول 








فعالیتونه 
- د لباس بدلول 
- حضور او غیاب 
- په لوست پوري د اروند پر و کرام او فصالیتونو 
شرح 
- څرګندونه او قراردادونه 
- عمومي تودول 
- تخصصي تودول 


- دتیر لوست تکرار 


7 د پاس او نیولو زده کره 


- د مهارتونو او لوبي تمرین 


- د بدن سرول 

- د زده کوونکو پواسطه د وسایلو جمع کول 
- جمع بندي اولارښوونې 

-دستونزو مشخص کول 





۱۹ 





ملاحظات 
په فعالیتونو کې د زیاتو معلوماتو 
د لاس ته راوړلو لپاره دې د 
کتاب پاڼو ته مراجعه وشي. 


په فعالیتونو کې د زیاتو معلوماتو 
د لاس ته راوړلو لپاره دې د 
کتاب پاڼو ته مراجعه وشي. 
په فعالیتونو کې د زیاتو معلوماتو 
د لاس ته راوړلو لپاره دې د 
کتاب پاڼو ته مراجعه وشي. 
په فعالیتونو کې د زیاتو معلوماتو 
د لاس ته راوړلو لپاره دې د 
کتاب پاڼو ته مراجعه وشي. 
په فعالیتونو کې د زیاتو معلوماتو 
د لاس ته راوړلو لپاره دې د 
کتاب پاڼو ته مراجعه وشي. 



































په اووم ټولگي کې د بدني روزني د مضمون د ارزوني دولالعمل 
د بدني روزني په درسي پرو کرام کې زده کوونکي په دريو پوهنيزو. مهارتي او ذهنيتي برخوو کې ارزول کېږي. دغه دري 
برخی بايد په پر له پسې توګه له مناسبو تستونو په استفاده تر سنجش لاندي ونیول شي. دې ته په پاملرنې سره چې د 
افغانستان په تعليمي نظام کې د نمرو ورکولو سیستم له صفر خخه تر سلو پوري دی. 
د هرې درسي برخی د فیصدی‌ونبه د هر نوبت د آزمويني په پای کې بايد د لومري جدول په شرحه سره وي. 


| جدول 
د یادولو برخی په فيصدي سره ونډه 
پوهنیزه ۲۰ 
مهارتي 19 
ذهنيتي ۳۰ 
جمع 1 





۲ له كلني پلان سره سم د بدني روزني لوست په يوه ټاکلې نهه میاشتنۍ دوره کې ورکول کبرري. 

په دغه پروگرام کې په هر کال کې دوي ازمويني اټکل شوي دي چې هره يوه جلا نمري لري. په لومړۍ ازموینه کې له 
سلو څخه ۴۰ نمرې او په دویمه ازموینه کې له سلو څخه ٠۰‏ نمرې خانگري شوي دي. د کال په پای کې د دواړو 
ازموینو نمري سره جمع کېږي. 

په دوهم جدول کې په یو تعليمي کال کې د هر ې ازمويني د نمرو ونډه او په دریم جدول کې چې د اختصاصي شوو نمرو د 
فیصدی مجموعه راغلي ده لومری او دویمه آزموینه بيي. 


په ۲ جدول کې په یو تعليمي کال کې د هر امتحان د نمرو ونډه 


ازمويني له کلنیو نمرو څخه د نمرو ونډه ملاحظات (کتنې) 
اول ۴۰ د ارزوني وړ موضوعات د۴ شميري دجدول په غیر دي 
دویم 1۰ د ارزوني وړ موضوعات د ۵ شمېرې دجدول په خر 
دي. 
ج زو 


















































دریم جدول- په یو تعليمي کال کې دهري ازمويني دنومرو ونده 


د زده کړې برخی 


پوهنیزه 


مهارتي 


ذهنیتی 














له تولو نمرو خخه د زده | له تولو نمرو خخه د هرې 
کړې په هره برخه کې د | برخی د نمرو ونډه 
فيصدي ونډه 
دویم وار ۳۰ ۱۲ 
جسمي تیاری ۳۰ ١‏ 
لومرری وار ورزشي : 0 
جسمي تیاری ۳۰ ۱۰ 
دویم وار ورزش 
۳ وي ۳۰ ۳۹ 
خانگه 
دویم وار ۳۰ ۱۲ 
۱۰۰ 


۳- د ارزوني او سنجش له مفاهیمو او لارو چارو سره د ښوونکو د لازياتي بلدتیا په خاطر په بدني روزنه او ورزش کې د 
سنجش او اندازه گيري تر سرلیک لاندي مطالب د ښوونکي د لارنود کتاب په دویم فصل کې راغلي دي چې په واقعیت 
کې په دې موضوع کې د ښوونکي د عمل لارښود دی. 
۴- د هر زده کوونکی په ارزیابۍ کی د هغه د پرمختګ کچه بايد د هغه له خپل ځان سره پرتله شی. 

له دې امله لازمه ده چې ښوونکی د فصل په پیل کې د زده کوونکو د مهارتونو او قابلیتونو سنجش وکړي او نتيجي يې د 
فصل د وروستي سنجش له نتيجي سره په پرتله کړي او په تیره بيا د زده کوونکو د پرمختګ په هکله نظر څرګند کړي. 
ښوونکی بايد دغه بهیر په داسې دول سرته ورسوي چې زده کوونکي متوجې نشي. ځکه امکان لري چې زده کوونکي په 
ابتدايي سنجش کې په رښتیني توګه هلې ځلې ونه کړي. 


۴- د پوهنيزو. مهارتي او ذهنيتي موخو موضوعګانې» ټولې نمرې او محتویات چې د اووم ټولګي په درسي پروگرام کې به 
راشي په ۴ او ۵ جدولونو کې شرحه شوي دي. 





د ارزونې د ارزوني 
برخه برخه 
هي 
مهار 
۳ تياري 








د ارزیابی موضوعات 


د زره او تنفس قابلیت 


د سرعت قابلیت 












































ټولې 
نمرې 





د ارزونې وخت 


د سرطان او قوس د میاشتی 


وروستۍ دوه اونۍ 
د سرطان او قوس د میاشتی 


وروستۍ دوه اونۍ 





د ارزونې لاره 
عملي تستونه 


عملي تستونه 

















پوهنیز 








شروع 


ربلي منډه 


له پیل څخه تر اوسه پوري 
د بدني روزنې او ورزش 
تاریخچه 

دجسمي تياري ارزښت او 
تاربخچه یې 


په ورزش کې محا فظي 
د جسماني تياري 3 زره 
تنفس» سرعت) قابلیتونه 

په ورزش کې د محا فظت 
وسایل 

د خفیف اتلتیک ورزشضي 
خانگی. تاریخجه. قوانین او 
مقررات 





۳۱ 





د سرطان او قوس د مياضتي 
وروستي دوه اونۍ 

د سرطان او قوس د مياشتي 
وروستی‌دوه اونۍ 

د سرطان او قوس د مياشتي 
وروستۍدوه اونۍ 

د سرطان او قوس د مياشتي 
وروستۍ دوه اونۍ 

د سرطان او قوس د مياشتي 
وروستۍ دوه اونۍ 

د سرطان او قوس د میاشتې 
وروستۍ دوه اونۍ 


د سرطان او قوس د مياشتي 
وروستۍ دوه اونۍ 


د سرطان او قوس د میاشتې 
وروستی‌دوه اونۍ 

د سرطان او قوس د مياشتي 
وروستۍ دوه اونۍ 

د سرطان او قوس د مياشتي 
وروستۍ دوه اونۍ 

د سرطان او قوس د مياشتي 
وروستۍ دوه اونۍ 





عملي تستونه 


: ۸ اهي او لکین 


تستونه پروزه.. 


شفاهي او لکينې 


تستو نه. پروژه.. 


شفاهي او لکينې 
تستونه. پروژه.. 
شفاهي او لکينې 
تستونه. پروژه.. 
شفاهي او لکينې 
تستونه. پروژه.. 
شفاهي او لکينې 


تستو نه پروژه.. 












































د ارزوني 
برخه 


(ذهنيتي) 





د ارزوني 
برخه 





د ارزوني موضوعات 


- د بوونخي په دننه او بهر کې 
په ورزشي فعالیتونو کې فال 
ګډون ته لیوالتیا 

- د جسمي تباریو ساتنې او لور 
والی ته لیوالتیا 

- د ورزشي مهارتونو زده کړې او 
پراخوالی ته لیوالتیا 

په ورزشي فعالیتونوكي دمحا فظتي 
اوصحي اصولورعایت ته لیوالتیا 

- په ورزشضي فع‌الیتونو کي 3 
اخلاقي اصولو او نظم زده کړې او 
رعایتولو ته لیوالتیا 

- د چله یزو فعالیتونو سرته رسولو 
ته لیوالتیا 

- د ورزشي مالونی تجهیزاتو او 
وسایلو ساتنی ته لیوالتبا 

خپلو او د نورو قوانینو او مقرراتو 
ته درناوی 


۳۲ 





نمري 





د ارزوني | د ارزوني لاره 


همیشه | د ليست او كورني رپوټ په چکولو 
کې مشاهده او په تم خای کې د 
غريب مشاهدي ۱ 
هميشه | د ليست په چکولو کې مشاهده 


څې مه 


سا 


و 


هميشه د ليست په چکولو کې مشاهده 


څې ې 


ثبت 
هميشه | د ليست په چکولو کې مش‌اهده 


سب 


هميشه | د ليست په چکولو کې مشاهده 


و 


و 


عا 


هميشه | د ليست په چکولو کی مشاهده او 


هميشه | د ليست په چکولو کی مشاهده او 


عا 


همیشه | د ليست په چکولو کی مشاهده 


څې مه 


سب 





٥‏ يوازي د هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال 
یې له حمل خخه پیل کبرري. 
٥‏ د هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال يې له 









































۵- جدول : په اووم تولگي کې د بدني روزني د مضمون د ارزبایی لارنونه - دویم وار رنوبت 


د ارزوني 


برخه 





د ارزونې 


برخه 





د ارزونې موضوعات 

د انعطاف منلو قابلیت 

د تعادل قابلیت 

وضعیتونه. کاردونه او په 
۱ 

د پاس تخنیک 

د سرویس تخنیک 

دشوت تخنیک 


د جال پر مخ دفاع 


په لوبه کې ارزونه 





۳۳ 





د ارزوني وخت 

د سرطان او قوس میاشتو وروستۍ 
اونی. 

د سرطان او قوس میاشتو وروستۍ 
اونی. 

د سرطان او قوس میاشتو وروستۍ 
اونی. 

د سرطان او قوس میاشتو وروستۍ 
اونی. 

د سرطان او قوس میاشتو وروستۍ 
اونی. 

د سرطان او قوس میاشتو وروستۍ 
اونی. 

د سرطان او قوس میاش‌تو وروستۍ 
اونی. 

د سرطان او قوس میاشتو وروستۍ 
اونی. 

د سرطان او قوس میاشتو وروستۍ 
اونی. 

د سرطان او قوس میاشتو وروستۍ 
اونی. 


















































د ارزوني 
برخه 
ورزشي 


پوهه 





د ارزونې موضوعات 
اوبه اوورزش 


د جسمي تیاریو قابلیتونه (د 
انعطاف منل او ليوالتيا) 

- په ورزش کې فردي حفظ 
الصحه 

- دوديزي لوبې(وزلوبه. د 
رسۍ کشول) 

دوالیبال د ورزشي څانګې 
تاربخچه. قوانین اومقررات 

- د بوونخي په دننه او بهر 
کې په ورزشي فعالیتونو کې 
فعال ګډون ته لیوالتیا. 


- د جسمي تیاریو ساتنې او 


لوروالي ته لیوالتیا 


د ورزشي مهارتونو زده کړې 
او پراخوالی ته لیوالتیا 

په ورزشي فعالیتونو کې د 
حفاظتي او روغتيايي اصولو 
رعایت ته لیوالتیا 

دورزش په فعالیتون و کې 
داخلاقي اصولو اونظم زده 
كري اورعایت ته لیوالتیا 
گروپي فعالیتونو سرته رسولو 
ته لیوالتیا 

ورزشي مالونو. تجهیزاتو او 
وسایلو ساتنی ته لیوالتیا 

خپل او د نورو قوانیو او 
مقرراتو ته درناوي 





۴ 





د ارزونې وخت 


د سرطان او قوس 
میاشتو وروستۍ اونۍ 
د سرطان او قوس 
میاشتو وروستۍ اونۍ 
د سرطان او قوس 
میاشتو وروستۍ اونۍ 
د سرطان او قوس 
میاشتو وروستۍ اونۍ 
د سرطان او قوس 
مياشتي وروستی. اونۍ 


هميشه 





په چک ليست او د کورنی, 
په رپوټ کې مشاهده او په 
ثبت او تم خای‌ کې 
دغریتوب مشاهدي 

په چک ليست او د کورنی, 
په رپوټ کې مشاهده او په 
ثبت او تم خای کي د 
مرب اماي 

په چک ليست کې مشاهده 
او ثبت 

په چک لیست کې مشاهده 


او ثبت 


په چک لیست کی مشاهده 


بپ ې 


او ثبت 


په چک لیست کی مشاهده 


ېځ . 


او ثبت 
په چک لیست کی مشاهده 


کې ېس 


او ثبت 



























































۲۵ 

















د نظري محتوا لیک لړ 


له 3 څخه - ٠ ۹۹ ۰۰ ۰ ١‏ 
پیل خخه تر اوسه پورې د بدني روزنې او ورزش تاریخچه SSE EE‏ 


جسمي تیاری او ارزښت یې 


په ورزش کې حفاظت دح دد کله نود جحد د کل ما که کا ۳ 


اوبه او ورزش اک 


۳۹ 


بیج هه سب ۱۳۱۸ 


۳۲ 


نظري محتوا 


له پیل خخه تر اوسه پوري د بدني روزني او ورزش تاربخچه 

په لرغونو تولنو کې زده کره او بدني روزنه 

زده کره او روزنه په حقیقت کې د ځمکې پرمخ د بشرد پیدا کبدو او خای په خای کبدو له وخت خخه پل شوي ده. 
شیان. چاپیربال او د طبعیت نور مظاهر ان چې په خبله ژوند او په هغه کې ارتياوي د بشر لومرني درسي کتابونه وو چې په 
هغه وخت کې بشر وکری شول چې تر خپل توان پوري لا زم مقررات زده کړي او په نتیجه کې د خپلې محدودي پوهي په 
لاس ته راورلو او ګټې اخیستلو سره د خپل ژوندانه جاپیربال ته په کمو او موجودو امکاناتو سره شکل ورکړي. 

بشر په دغو لورو ژورو کې د خبل خواک په کار اجولو سره په هر خای کې چې له لاسه یې شوي دي. طبعیت ته متوجه 
شوی دی او په خپله خوبه یې بدلون ورکری دی او که چېرې یې په کوم خای کې په طبعیت باندي توان رسیدلی نه دی. نو 
خپله یې ور سره جورست او توافق کری دی او دغه راز یې له دښمن سره هم مقابله کړې ده. همدغه زيار او هڅه وه چې 
بشر د ارتیاوو په له منخه ورلو کې خپله توانايي زیاته کړې ده او ورو ورو یې خبل مهارتونه زیات كري دي. 

يوازي د فزيكي قدرت روزنه او بدني توانايي وه چې لومر‌نیو انسانانو د امنیت له پلوه په ډاډه ډول خپل ژوند ته دوام 
ور کاوه. له همدي خایه ده چې لومرنیو قبایلو له قوي او چالا که ماشوم سره مینه درلوده او كمزوري ماشومان یې د خپل 


کروپ لپاره زیان باله. 


د یادولو وړ ده چې د امنیت موضوع او ورزشي وسایل له ځانګړي ارزست او لومریتوب خخه برخمن دي. 


په لرغونې مصر کې بدني روزنه 

په هغه وختونو کې چې په مدرسو کې د بدني روزني پروگرام تصویب شوى نه و. سره له دې د خوانانو د هڅونې په خاطر 
ورزشي پروګرام موجود و چې په هغه کې به خصوصي ښوونکو د بدني مهارتونو خيني نمونې اجراء کولې او زده کوونکو 
به په آزادو ساعتونو کې د لوبو تمرین کاوه. 

په دې دول ګورو چې بدني روزنه او ورزشي فعالیتونه په لرغونې مصر کې دود وو. څیړونکو ددغې مینې سبب او لامل له 
ديني چارو سره د ورزش اړه یاد کړی دی او ليكلي بې دي چې د ورزش لوبه د ديني مراسمو يوه ارزښتناکه برخه وه. د 
بیلګي په توګه د نوي کال د پیل له امله په مذهبي جشنونو کې چې ډېر ارزښت بې درلود. ټولو خلکو به په کې ګډون 
کاوه» په هغو کې به مذهبي نڅاګانې او د غیرو نيول موجود وو. 


د مذهبي نڅا ګانو ارزښت دومره زیات و چې د هغو د زده کړې لپاره یې ځانګړې مدرسې درلودې. 


۳۷ 


په بین النهرین کې بدني روزنه: 

د بابل او اشور په امپراطوریو کې د پوهي او فنونو د پراخوالي له امله روحانیونو او اشرافو, کاتبانو او صنعگرانو د ليکلو 
هنر ژباړې» عقلي او ذهني علومو ته زباته توجه وکره . ورزشي چاري او بدني روزنه تري پاتي شوه. ورزشي چارې تر 
لرغوني زماني او ابتدايي ټولنوپورې د لږ ارزښت څخه برخمني وې» تر دې خایه چې وبلای شو چې فزيكي فعالیتونه او بدني 
تمرینونه يوازي په بزګرانو او بکاریانو پوري ځانګړې شول. خو سره له دې په عسکري چارو کې دغه ورزش له زیات 
ارزښت خخه برخمن و. جنګي سردارانو به د بدني چمتوالي» د چالااكي د ساتلو او جنگي توانایی د درلودلو لپاره هره ورخ 
مناسب تمرینونه کول او دغه کار یې د روغتبا لباره کتور باله. د پوخي مهارتونو د زده کړې لپاره د بیلابیلو ورزشي تمرینونو 
سرته رسولو ته اړتیا وه. غشو ویشتونکو کمان لرونکو. تیږو ویشتونکو او هر یو په دوو مختلفر حالا تو کې ځانګړې 
تمرینونه کول. سواره نظام او ارابه چلوونکو هم د متخصصانو تر نظر لاندي ورزشي زده کړې کولي. اوس په لنډ دول 
ویلای شو چې د بابل او آشور په امراطوریو کې ورزش او بدني روزنه د پوخي چارو لپاره د يوي وسیلې په توکه کاريدلي 
ده. 

په چين کې بد ني روزنه: 

په لرغوني چين کې خلکوله لیکلو او لوستلو سره زیاته علاقه درلوده. له دې امله په چين کې د جګړه کوونکو او د هغو د 
جنګي تیاریو د نیولو په موخه په پوخي مدرسو کې بدني روزنې ته پاملرنه زیاته وه. 

په دې هبواد کې له دې امله چې هېواد یې د جغرافيي له مخې له هر دول حملې خخه په امن کې و او خپله یې د پراختیا په 
خاطر له نورو سره د جنګ جګړو مینه نه درلوده. نو د هغو کسانو لپاره چې له عسکری سره بې مینه درلوده. ورزشي 
لوست زیات ارزښت درلود. په پوځي مدرسو کې د بدن د توان او پیاورتیا لپاره بدني روزنې ته پاملرنه کبده. خيني وخت د 
کسالت د ليري کولو. د وجود د پیاورتیا او کله د ستر یا د ليري کولو لپاره د ورزش له ډولونو څخه کار اخیستل کبده. په 
پوخي مرکزونو کې د ورزش او لوبوله ډولونو څخه یو هم فوتبال و او دغه راز د سوک وهلو. پهلوانی(غیر نیولو) په غشو 
او کمان سره د غشو د ویشتلو او ښکار نوم یادولای شو. پر ورزشونه لکه :سوک وهل. غیږ نيول او فوټبال چې وروسته 
یې په چين کې پراخوالی پیدا کړ. په پیل کې د پوخي زده کرو په خدمت کې و. 

په لرغوني چين کې د فوټبال لپاره دګر د اوکروي توپ د جوړولو په باره کې خبرتیا لرو چې د اتو ټوټو چرم څخه بې مخ 
جوړ شوی و. ډېرې پیری وروسته يعني په پنځمه ميلادي پیړۍ کې بې د نوموري توپ په خای له بادي توب څخه استفاده 
وکړه. چینایانو عقیده درلوده چې له غير فعالو او کمزورو خلکو څخه ناروغي نورو ته ليرديري, نو خکه بې د بدني روزنې 
فعالیتونو ته خلک و هخول. 


له ورزشي لوبو او ورزشونو خخه لاندي لوبي د بادولو ور دي: 

-١‏ غیږ نیول: 

په چين کې له دغه ورزش سره خلکو دبره مینه درلوده چې له ۲۲۵ ٩۱۸-‏ ميلادي کال خخه دوه ځلي دغیر نیولو رسمي 
لوبې شوی دي چې په نندارچیانو باندي دغه ورزش ډېر گرم و. 

د ورزش په برخه کې نامتو غيږ نيوونكي په ۵ 4میلادی کال کې په چين کې وخلبدل. 
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۳ د غشو ویشتل: 

په لرغوني چين کې په کمان سره د غشو ویشتل له مشهورو هنرونو خخه بلل کبده. په بیلابیلو کمانونو سره چې صليبي 
کمان هم له هماغو ډولونو خخه دی. په بیلابیلو ډولونو سره سرته رسبده. د چيني کمان دارانو د هنرونو له جملي خخه یو 
هم د آس د خغلبدو په وخت کې د آس له زين خخه د غشي ویشتل وو چې د غشو د ویشتلو او جشنونو په وخت کې به 
تري استفاده کبده. 

چينايي حکیم کنفسیوس په خپل وخت کې د غشو په ویشتلو کې دبر مشهور شوى و د هغه په هکله لیکل شوي چې 
هیخکله بې په الوتونکو باندي له ناستي څخه غشی نه ویشتلو. هغه د ښکار بدني روزنې خوا ته ډېر ارزنست ورک‌وه او د 
جال په واسطه بې د کبانو نیولو ردول. دغه راز د ارابو چلول د تورو لوبه, سوک وهلربکس) او فوټبال نوري لوبي وي چې 
په چين کې کيدلي. 


په هند کې بدني روزنه: 

ټول هغه موخي چې اريايي قومونو د بدني روزنې لپاره درلودل. په هندوستان کې بې ژر له لاسه ورکړل. خکه چې هغوی په 
حقيقت کې د بدني فعالیتونو د مردودو لو مذهبي فلسفه ومنله او دغې فلسفې د ژوندانه د ترک کولو توصیه کوله چې په 
مستقیمه توګه بې د بدن له توانایی او صحت سره مغایرت درلود. 

سره له دې هم بدني روزنه بیخې هیره شوې نه وه. یو ه ډله که خه هم دبر ه کمه و خو پاملرنه یې ورته درلوده. 

که څه هم سپاهګري د هندیانو د ژوند له فلسفې سره دومره جوړه نه وه. خو د سپاهیانو روزنه موجوده وه. 

د عسکرو ترييتي موخي د حرفه يي عسکر و له طبعیت سره متناسب وو له دې امله داوطلبو عسکرو ته د بدني روزنې زده 
کړه د پوځ په غاړه وه. 

دغه راز د یادولو وړ ده چې یو شمبر لنډو ورزشي حرکتونو او بدني فعالیتونو که یې غوښتل او که یې نه غوښتل» د هندوانو 
مذهبي ژوندانه ته لاره پیدا کړه او دغه حرکتونه په جشني مراسمو او مذهبي ورځو کې اجراء کېدل. د بدني فعالیتونو يوه 
برخه چې نن د بدني روزني يوه برخه شمبرل کېږي» په لرغوني هند کې د مذهبي احساساتو د بیانولو خوا درلوده. له هي 
جملي خخه مذهبي نڅاګانې وي چې په هغو کې يوازي د حرکتونو معنا په پام کې وه ورزشي خواته یې پام نه و. 

بايد اده کرو چې په معابدو کې د مذهبي نخا د زده کرو لپاره رسمي پروگرامونه موجود وو چې د هغو له مخې انجونو له 
كوچنيوالي خخه له موسیقی, لوستلو او لیکلو سره یو خای نڅا زده کوله. 

سره له دې چې د بودا مذهب قمار ته اجازه نه ورکوله. د حیواناتو لکه:فیل» غويي. چرګ. قوچ او کوږ په جنکولو کي د 
هندیانو بوختیا وه. غیر نیولو هم په هند کې زیات ارزست درلود. د لرغوني هند غږ نیوونکو چې له زیارت شهرت خخه 
برخمن وو. د بدن د ماساژ له پرو کرام خخه استفاده کوله. په لرغوني وخت کې د سپاهیانو بدني تمرینونه د برهمت‌انو د 
واکمنۍ له وخت خخه پخوا وو. له (۱۰۰۰) ق م خخه دمخه کلونو کې برهمنانو په خپله هم خيني جنګي مهارتونه لکه :د 
غشو ویشتل, د تورو وهل او کمان اندازي خپلو بچیانو ته ور زده کول. 

داوطلبانو پیاده نظام سور نظام د ارابو چلول او د فیلانو سپرلي په منظمو پر و گرامونو کې زده کوله. 

په لرغونې ایران کې بدني روزنه 

په شرقي هبوادونو کې ايران یوازینی هبواد و چې د ښوونې او روزني په خبل نظام کې بې ورزش او بدني روزني ته لومړیتوب 
ورکری و. لکه چې دمخه مو وویل : چینایانو د بدني روزني کار ته دومره پاملرنه نه درلوده. هندوانو هم د بدني روزنې 
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فعالیتونه بد ګڼل. ایرانیانو د بدن توانایی او روغتیا ته په ارزنست سره د زرور او بريالي پوځ د برابرولو لپاره يوه دبره مهمه 
وسیله بللې ده او په ارزښت بې پوه شوي دي. 

د ایران د خاورې د ساتلو ستره دنده چې د زردشت د زده کرو له مخې يوه سپیڅلې خاوره بلل کبده او دغه راز د هېواد د 
پراخولو او نورو ګاونډیو خاورو د نیولو له امله ددې غوښتنه کبده چې خوانان له منظمو پوخي زده کرو څخه چې بدني 
روزنې یې اساس جوړاوو. برخمن شي. 

له دې امله ډېرو خوانانو پوځي زده کړې او بدني مهارتونه زده کول چې د یو ښه سرتيري لپاره لا زم شرایط او مهارتونه 
ترلاسه کړي. 

لنډه دا چې د اعیانو د طبقې او شهزاده ګانو له بچیانو پرته نورو ټولو د بدني روزنې او ورزش زده کړه کوله او بدني روزنې 
هم پوځي موخو ته په پام سره شکل نیولو. 

تر اووه کلنۍ پوري د میندو تر نظر لاندي د ماشومانو روزنه کبدله, نو لکه څنګه چې وویل شول. د بدني روزني پر و کرامونه 
تر زياتي اندازي پوري د احتمالي جکرو لپاره د خوانانو د تیارولو په باره کې وو. يوناني نامتو تاریخ ليک‌ونكي هيرودت 
ليكلي: ایرانیانو له ۵ کلنۍ خخه تر ۲۰ کلنی. پوري دري شیان زده کول. 

0 سپرلی 

۲- غشي او کمان 

۳ رنتیا ويل 

خوانانو به د سهار له لمرختو څخه منډې» د تيري اچول او نیزه پیل کوله. د هغوی له معمولو تمرینونو څخه: له لږ خوراک 
سره خان جوړول. د تودوخي زغمل» دبر پلی تګ» د وسلې له لندیدو پرته له سیندونو څخه تبربدل او په آزاده هوا کې د 
خوب کول وو. 

سپرلی او ښکار هم دوه معمول فعالیتونه وو. دغه راز رسۍ ته پورته کبدل او د منډې په حال کې تري کته کبدل او په 
کلي توګه سرعت او چالاكي د ایران د سواره نظام له خانگر تیاوو څخه وو. په لرغوني ایران کې خلکو له آسونو سره ډېره 
علاقه او مینه درلوده او د خپلې کورنی. د غري په توګه به بې د هغه خارنه کوله. د ایرانیانو په ژوندانه کې د آس د ساتلو 
ارزښت دومره و چې د نامتو پادشاهانو نومونه هم د آس له کلمې سره ترکیب شوي وو لکه : لهراسب(تند آس)» تهماسب 
رد قوي آس څښتن)» ارجاسب (ددرناوي وړ اس) دغه راز د نعل» زین او رکاب د اختراع نسبت هم ایرانیانو ته کېږي. دغه 
راز د غشو ویشتل, لامبو او ښکار هم د لرغوني اران له مهمو ورزشونو څخه شمېرل کېږي. 

فردوسي په خپل نامتو کتاب شاهنامه کې هم ددغو لوبو یادونه کړي ده. 

په لرغوني یونان کې ښوونه او روزنه: 

یونان چې د مغرب د فکر. فلسفې او فرهنګ ځانګو بلل کېږي» د اروپا په جنوب ختیخ او د بالکان د شبه جزيري (ټاپو 
وزمې) په جنوب لویدیخ کې موقعیت لري. 

د آزه(ر6 96 ار د یونان سیند (101۳0]0716) خورې ورې ټاپو وزمې لري. په پخوا وختونو کې په دغه هېواد کې بيلاييلي 
سيمي شاملې وي چې په هغه وخت کې یو خپلواک هېواد و. د یونان طبقاتي نظام په درو برخو ویشل شوی و. 

۱ د شهروندانورهیوادوالو) طبقه 

۲- د پردیو طبقه 

۳- د غلامانو طبقه 


په یونان کې د زده کړې او روزنې خرنکوالی 


یونانیان لومرني خلک وو چې په جوروونكي شکل بې د فلسفي زده کړې او تربیې د سختیو په هکله فکر کولو. 

دغه فکر او اندیښنه بې په لاندي خلورو دورو سره دلبندي کړې ده. 

-١‏ هومري بوونه او روزنه(له ماقبل التاریخ خخه تر۷۷۲ ق م) 

۲ په اسپارت کې ښوونه او روزنه. 

۳- په لرغوني آتن کې ښوونه او روزنه ("۷۷ق - ۷۷۲ ق). 

۴- په نوي آتن یا د یونان په طلايي عصر کې ښوونه او روزنه ۴۸۰ ق) - ۳۲۸ ق م). 

هومري يونا ن: 

هغه ډېر زوړ سند چې د لرغوني یونان د ژوندانه د لارو چارو په باره کې پاتي شوى دی. د يونان د نامتو ضاعر 
هومر(۳۱0۲6۲) ایلیادر1130) او اوديسي (ا001/55) دي. 

دغه دوه نامتو شاهکارونه د نړۍ له ډېرو ښو حماسي آارو څخه شمېرل کېږي. 

په رزمي کیسو کې یې اداب. دودونه. عقيدي د یونانیانو د فکراو ژوندانه لارې چارې بیان کړي دي. د هومر له وخت څخه 
دمخه د ۸۵۰ ق م په شاو خوا کې یونانیانو د خپلو پخوانیو رواجونو تقلید کاوه. 

په هومري یونان کې بدني روزنه: 

د بدني روزنې وروستۍ موخې چې د هومر د وخت له جګړو څخه بې سرچینه نیوله. د میړانې روزنه وه. 

د یونان ټول اوسيدونكي (هیوادوال) د سرتیرو په توګه وو. د دښمنانو په وړاندې بې د خپلې خاورې ساتنه کوله. له دې امله 
د بدن توانايي ورته یو حياتي کار ښکارېده. 

له دې خخه څرګندېږي چې په هومري یونان کې ورزش او تمرینونه تر هر څه دمخه د دښمن په خلاف په جګړو کې د 
ګډون لپاره د رزمي تیاری په وخت کې وو چې د اوسیدونکو(هیوادوالو) پیاوړتیاء تحمل او چالاکي بې زیانه کړي وه. دغه 
راز د اندامونو ښکلا او تناسب هم په یونان کې د بدني روزنې د موخو يوه برخه وه. یونانیانو دغه کار ته ډېره پاملرنه کوله. 
د جنګي فنونو د زده کړې تر څنګ بې د بدني روزنې په فعالیتونو کې د اندامونو ښکلا او تناسب ته هم پاملرنه کوله .له دې 
امله د هغه وخت د ټولو ټولنو مخکښ شو. 

د بدني روزنې پروگرامونه: 

ایلیاد او او دیسه د هومر په زمانه کې د بدني روزنې او ورزشي فعالیتونو یره څرګنده خبره ده. 

هومر په ایلیاد کې د هغه وخت د پنځو لوبو چې په هغه وخت کې د ود وې او په مراسمو کې سرته رسیدلې» نومونه یې 
اخيستي دي: 

-١‏ د ارابو جلولو لوبه چې د نجباوو د طبقي لباره خانگري وه. دا لومړنۍ ورزشي لوبه وه چې د مرود نمانخلو په مراسمو 
کې سرته رسبده. 

۲- د سوک وهلو لوبه. 

۳- غیر نيول 

۴- منده 

د تيري اچول. د دیسک اچول. غشي او کمان او د تيري اچول 
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په لرغوني اتن کې بدني روزنه 

بدني روزنه په لرغوني آتن کې د ښوونې او روزني يوه نه جلا کېدونکې برخه وه چې د یونان د ښوونې او روزني له پروگرام 
خخه یې جلا کولی نه شو. په لرغوني یونان کې د بدني روزني موخي يوازي د بدن په پرورش او پالنه کې خلاصه کولی نشو 
خکه چې یونانیانو د انسان خانگر تیاوو د ودې او فردي بشپرو کیفیاتو ته د رسبدو ډېره ښه لاره په بدني فعالیتونو کې لیدله. 
د سرتیرو او جگرنو د روزني لپاره له ورزشي فعالیتونو استفاده له دبر پخوا څخه د ديري ښې وسیلې په توګه پیژندل شوي 
وه. خو د یونان فیلسوفانو او هنرمندانو له ښکلا خخه یو نوی درک او پیژندنه چې له ورزش او تمرین خخه لاس ته راخي 
نربوالو ته ور وپیژندله. د لرغوني آتن یونانیانو لکه څرنګه چې د هنر. موسیقی. او ادبیاتو په برخه کې د ارزوني لپاره معیارونه 
درلودل. د ښکلا د کمال» د اندامونو د تناسب او د بدن د پرورش په برخه کې بې هم معیارونه وټاکل او د لومړي خل لپاره 
بې د بدني حرکتونو او ورزشي مهارتونو لپاره د حرکتونو د کولو لاره تر پاملرنې لاندې ونیوله. په بل عبارت هم آهنگي او 
موزون تیااو بالاخره ورزشي حرکتونه او فعالیتونه له ارزښت څخه برخمن شول او په دې توګه نور د بدني روزنې موخه 
يوازې په پوخي چارو پورې نه تړل کبده. 

تعلیم او اخلاقي زده کړه د بدني روزنې له پروګرامونو سره لازمه وګڼل شوه او زیات ارزښت ورکول کېده او ځوانانو د 
بدني روزنې په پروګرامونو کې په ګډون سره انضباط. عاجزې. زرورتیا او میرنتوب زده کاوه. په حقیقت کې یې د بدني 
روزنې په پروګرام کې د اتلولیو او د جسمي پیاورتیا تر خواوو زیات انساني شخصیت ته د شکل ورکولو خوا په نظر کې 
و۵. 

د یادولر وړ ده چې جمعي او ډله بیز ورزشونه زموږ په دې وخت کې خانگری ارزښت لري چې په لرغونی یونان کې د بیری 
چلولو او قایق چلولو پرته ور سره بلدتیا نه وه. 

په لرغوني یونان کې جشنونه او سیمه ييزي ورزشي لوبې د هماغو سیمو د اتلانو په ګډون سره سرته رسيدلي چې ډېرې 
مشهوری بې د المپیک سیالۍ وې چې له ٩‏ ق م خخه د یونان د اساطیری خدای زنوس په ویاړ په «المپیا) کې کیدلې. د 
المپیا لوبي هر کال یو ځل په اوړي او ژمي کې په پنځو ورځو کې کیدلې. د المپیک لومړنۍ لوبې ډېرې ساده وي چې 
ستدیوم یې نه درلود او د نندارچیانو لپاره یې د ناستې خای نه درلود. 

نندارچیان به ورته مجبورا ودرېدل» د ١‏ لمپیک اتلانو ته به د خرما د وني یو څانګه ورکول کبده. ښځې له ننداري خخه بې 
برخي وي. له مقرراتو خخه سر غروني د اعدام سزا درلوده. خو له هر کروپ او طبقي خخه نارینه وود ګډون حق درلود. د 
منډې. سوک وهلو ارابې چلولو پانکریشن او پنتاتلون(پنجګاه). چې نیزه وهل, دیسک اجول, منډې. اورد تسوپ او 
غیرنیول په کې شامل دي. د المپیک لوبي بې جورولي . 
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په معاصره نړۍ کې بدني روزنه 
المان: 
په آلمان کې د لس ګونو کلونو په اوردو کې بدني روزنه د هبواد له سياسي جربانونو سره همأهنگه وراندي تلله. یو وخت د 
آزادی غوښتونکو غورخنگونو سره یو خای د هېواد د خوانانو د روزني په برخه کې د يوي ارزښتناکې وسيلي په توګه 
وځلېدله. خو کله چې د شاتګ غوښتونکي واکمن شول. خپل ارزښت بې له لاسه ورکړ. فردریخ لودویک جان. 
Friedrich Ludwig Johan‏ (۱۱۷۷۸۱۸۵۲). 
ددغې دورې د بدني روزنې سرپرست» د آلمان د يووالي د رامنځته کوونکي. د آزادی غوښتلو د اتل او د کښته او منخنی, 
طبقې د خلکو د مدافع په توګه د ټولو خپلو هېوادوالو د نمانځنې او درناوی وړ وګرځېد. جان د خپلو ارزښتناکو خدمتونو په 
خاطر د بدني روزنې په برخه کې د آلمان د ورزش د پلار په نامه يادپري. 
نوموړی په هغه وخت کې چې د آلمان اکثرو ولایتونو بوازي مطلقه قانون پیژندلو. د بزګرانو په آزاده او خپلواکه تولنه کې 
وروزل شو او د آزادی معنا او مفهوم بې لمس کړ. د بدني روزنې په برخه کې د هغه لیکنې او نظريي د رالمان ورزش) تر 
نامه لاندې په ۱۸۱ م کال کې چاپ شوې. 
د ۱٩‏ پیری په لومریو وختونو کې په آلمان کې بدني روزنه د هغه اره له امله چې له آزادي غوښتونکو غورخنگونو سره بې په 
پیل کې درلود. تر ۱۸۴۰ کال پورې د زده کړې له رسمي پروګرامونو څخه حذف شوه او په همدې کال کې له دې امله 
چې د محافظه کارانو د دولت لپاره د منلو وړ وه بیرته تر اجراء لاندې ونیول شوه. 
ادلف اسپیس 50165 ۸۸00106 (۱۸۱۰-۱۸۵۸) یو بل شخصیت دی چې ورزش بې د نوونخیو د زده کړې يوه 
ارزښتناکه برخه کړه. هغه د رورزشي سیستمونه) او د بسوونخیو لپاره رورزشي دستور العمل) دوه کتابونه ولیکل چې د آلمان 
په سوونخیو کې د بدني روزنې د زده کړې د پروګرام بنسټ جوروي . 
هوګو رو تشتاین (۵ ۹ ۱۸۱۰-۱۸ د آلمان د ورزش له نامتو خدمت کوونکو څخه دی چې د اسپیس معاصر و» نوموړي 
د سوئدي ورزشي میتود رواج کر او کوښښ بې وکړ چې له هغه څخه د سوونخیو او پوځ په پروګرامونو کې کار واخلي. له 
۰ کال وروسته تر لومړی نړېوالې جګړې پورې د اسپیس او روتشتاین میتودونه ګډ شول او د دواړو پروګرامونو څخه 
د آلمان د ښوونځیو د بدني روزنې پروګرام تنظیم شو. 
د بدني روزنې موخي: 
د ناپیلیون د ځواکونو له خوا د آلمانیانو له ماتې وروسته د آلمان نامتو فیلسوف فیخته ۳|٥٣8‏ د آلمان د بي روحبې او زره 
مات شو و خلکو ترمنځ د آزادی او خپلواکی غوښتلو جشن ته پراخوالی ورکر. 
نوموړي د هر هېواد خلک د آزادی او خپلواکی غوښتلو ته وهڅول چې بدني روزنه بې د فکري مطالعاتو په څیر تر پاملرنې 
لاندې ونیوله. نوموري عقیده درلوده چې دغه زده کړه د آلمان په څیر دیوه هبواد لپاره چې د خپل هبواد د خپلواکۍ د بيا 
تر لاسه کولو او ساتلو لپاره هلي ځلي کوي »څومره ارزښتناکه ده. 
په آلمان کې له بدني روزنې سره ډېره ملي کرایانه مینه او لبوالتیا د جان په وخت کې رامنځته شو. جان په ساده ژبه سره د 
ورزش د ارزښت» د روح او عضلاتي قوې د روزلو لپاره د جسم د روزلو او پرورش د ارتیا په هکله اغیزمني خبرې کړې 
دي. هغه عقیده لري چې بايد د انسان د وجو د د دوو اصلي برخو ترمنځ چې له تن او روح څخه عبارت دي. د همآهنگی. 
او تناسب د رامنځته کولو لپاره پاملرنه وکړو. نو له دې امله ورزشي تمرینونه يوازي دجسمي قدرت د پیاورتیا لپاره نه دي 
بلکې د سياسي موخو د سرته رسبدلو لپاره هم مناسبه وسیله بلل کېږي. هغه عقیده درلوده چې د آلمان آزادي خپلواکي او 
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قدرت د هبواد په خوانانو پوري اړه لري او په نتیجه کې د بدني روزني وروستی. هدف د پیاورو او با انرژی هیوادوالو روزنه 
ده چې له وطن سره مینه لري. د آزادی غونتلو په غورخنک کې د جان شعار دا وه. 

آزاد روح» پیاوړي. خوشاله. با فکره او د باور وړ جسم . 

ادلف اسپیس چې پخوا مو د هغه نوم ته اشاره وکړه. په ۱۹ پیری- کې د آلمان د بدني روزني او ورزش له نامتو کسانو څخه 
و. 

نوموړي دتوروپه لوبو او جمناستیک کې ډېر مهارت درلود. له بدني روزنې او ورزش سره د هغه مینه ددې سبب شوه چې په 
پر له پسې توګه یې د ښوونکي په توګه د بدني روزنې دنده پرمخ یوروه. 

اسپیس چې دآلمان په مدرسو کې د ورزش بنسټ اېښودونکی پیژندل شوی دی» د جان پر خلاف چې ورزش یې سياسي 
موخو ته د رسبدلو يوه وسیله بلله, بلکې عقیده یې درلوده چې ورزش يوازي یو روزنیز اصل دی لکه څنګه چې نورې څانګې 
ذهن تربیه کوي» باید د ورزشي پروګرامونو په پیل سره د ورزشي تمرینونه لوست ورکرل شي 

له ۱۸۴۱ کال خخه تر ۱۸۲۰ کال پورې د هوګو رو تشتاین په نوم یو افسر چې د ښوونکي د نده بې درلوده او له ورزش 
سره یې مینه درلوده خيني خواوي یې په مدرسو او الماني پوخ کې دود کړې .د بدني روزني د فلسفي له ترکیب اوتلفیستی 
خخه په نتیجه کې اسپیس او روتشتاین د نوونخیو د بدني روزني او ورزش په باره کې د ۱۹ پیری په پای کې يوه رس‌مي 
بیانیه خپره کره. په دې اعلامیه کې د ورزش پروگرام په دې شرحه اعلان شوى دی. د بوونخیو ورزش بايد دمنظمو او 
ټاکل شوو تمرینونو له لاري د ماشومانو د جسمي ودې موجبات برابر کړي او هغوی د روغتیا له پلوه پياوري کړي. د هغو 
بدن له طبيعي او زره ورونکو حرکتونو سره عادت کړي. د بدن د غرو تحملي قدرت او چابكي زیاته كري او لازم مهارتونه 
چې په راتلونكي وخت کې د هبواد د پوخ په درد خوري. هغوی ته ور زده کړي. او بايد په پام کې ولرو چې ماشومان په 
دغه آموزشي دوره کې د امرونو له سملاسی اجراء کولو او چټک درک سره بلد شي. 

په نورو اروپايي هبوادونو کې بدني روزنه 

په اروپايي هبوادونو کې معمولاً د ښوونځيو د ورزش او بدني روزني د پروګرامونو تنظیم» سرته ر سول او کنترول د ښوونې 
او روزني د وزارت د مسوژولیتونو يوه برخه ده چې مسوژولیت یې د بدني روزني او سالمو تفریح گانو د رئيس په غاره دی. د 
امنا هئیت په نوم یا د بدني روزنې سلاکاران دولت سره د دولت د مشورتي چارو په اداره کې مرسته کوي. په دغه ګروپ 
کې بايي د ماليي وزارت استازي» مشورتي ښوونکي د طب دوکتوران. د ځوانانو د ملي سازمان. د سپورتي فدراسیون او د 
المپیک د کمیټې غري شامل وي. 

دغه مرستندوی ګروپ د دولت په ټولو سپورتي چارو لکه :په ابتدائیه او منخنیو ښوونځیو او عالي زده کرو کې د بدني 
روزنې د پروګرامونو په څارنه. اجراء او کنترول. د سپورت د ښوونکو د روزنیزو او تعليمي پروګرامونو په تنظيم او 
تصویب, د سپورتي تاسیساتو او تجهیزاتو د پراخوالی لپاره د پروګرام په تصویب. د ساختماني پروژو د بودجو په ټاکلو او 
اختصاص, په آماتوري سپورتونو کې د سیمه ییزی دولتي او ملي سیالیو په تنظیم او اجراء کولو. د المپیک په سیالیو کې د 
ګډون په خاطر د ملي منتخبو اتلانو لپاره د ضوابطو په ټاکلو او برابرولو او نورو کې د امن له هیئت اود هبواد د بدني 
روزني له رئيس سره له نردي مرسته کوي. 

د معاصر ایران په ښوونه او روزنه کې بدني روزنه: 

په ۱۳۰ ش کال کې د هغه قانون له مخې چې د ملي شورا د مجلس له تصویب خخه تیر شو د بدني روزني لوست په 
رسمي دول په ابتدايي او انوي تحصيلي مرکزونو کې د درسي پر وگرامونو يوه برخه شوه. ددغه قانون له مخي هره ورخ د 
زده کوونکو یو درسي ساعت د بدني روزني لپاره خانگری شو, خو دغه قانون د کلونو لپاره گتور او عملا امکان نه درلود؛ 
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خکه چې ددغه قانون له تصویب خخه دمخه د هغه د سرته رسولو لپاره اجرايي امکانات نه وو. له بلې خوا د بدني روزني د 
تدریس لپاره د واکمنو او تحصیل يافته وو مربیانو د روزلو لپاره اقدام شوی نه و او له بلي خوا اکثره دولتي نوونخي په 
نامناسبو ودانیو کې وو چې سپورتي تاسیسات او وسایل یې نه درلول. 

په پای کې په ۱۳۱ او ۱۳۱۵ کلونو کې د گیپسون 6|50۸ په نوم یو امريكايي پوځي مستشار تر نظر لاندي د بدني 
روزني د ښوونکو د روزني لباره د لنډې مودي زده کرو دوري جوړې شوې . دغه دوري چې خلور کاله وي .خه دپاسه 
۰ ښوونکي بې وروزل چې یو خه نسبي پوهه بې تر لاسه كري وه چې موجودیت بې په هغه وخت کې غنیمت و. د 
دولت فرهنگي سازمان ته بې ور تسلیم کرل.او ټول د ولسوالیو په ښوونځیو او په تیره بیاد تهران په ښوونځیو کې په تدریس 
بوخت شول. په ایران کې د اسلامي انقلاب له بري وروسته د ښوونې او روزني په وزارت کې د ماهرینو او متخصصینو په 
زيار او هڅه له لسو کلونو وروسته د لومړی خل لپاره په ابتدايي دوره کې د بدني روزني لوست دتصویب شوې پروکرام 
خاوند شو. د بدني روزني درسي پروگرام په ابتدايي دوره کې په ۱۳۸۱ کال کې د ښوونې او روزني وزارت د عالي 
شورا تصویب ته وراندي شو. 

په ابتدايي دوره کې د بدني روزني درسي پروگرام په ۱۳۸۴ کال کې تصویب او د ښوونې او روزني د عالي شورا تصویب 
ته وراندي شو. 

اوس په ولو دزده کړې دورو کې زده كوونكي په هره اونی. کې د بدني روزني دوه ساعته لوست وركوي. 


په ابتداییه دوره کې د بدني روزني د لوست موخي 
1 1 ۰۰ 
-١‏ د بدن له سمو وضعیتونو سره بلدتیا له هغي جملي خخه د ودرېدلو. کیناستلو په لاره تللو. وبده کبدلو منډو وهلو په 
وخت کې او د خپلو حركتي محدودیتونو او قابلیتونو خخه خبرتیا 
۲- له جسمي تاریو سره بلدتیا او د هغوی د عملی آزموینو خیني يوه برخه 
۳ د روغتیا او ورزشي تغذیی اروند اطلاعاتو سره بلدتیا 
۴ د بدني روزني په هر کلاس کې د محافظتی مواردو سره بلدتیا 
۵- له لوبو او دودیزو خانگو سره بلدتیا 
-٩‏ د ورزشي وسایلو او امکاناتو سره د ساتلو له روش سره بلدتیا 
مهارتي موخي: 
۵7 جسماني او حرکتي تیاریو د درک مهارت. 
۲ -په انتقالي حرکتونو غير انتقالي حرکتونو او په کنترولي حرکتونو کې د مهارت تر لاسه کول 
3-۳ تعليمي مرکزونو د دودیزو ورزشونو په لومریو کې د مهارت ترلاسه کول 
۴-د فضا. خای. خواک. جهت بندی. سطحی د مفاهیمو د درک په خاطر د بدني فعالیتونو په اجرا کولو کې د مهارت 
ترلاسه کول 
ذهنيتي موخي: 
-١‏ بدني روزني په فعالیتونو کې فعال شرکت ته لیوالتیا 
۲-د جسمي روغتیا او تیاری د کچې د ساتلو او لورولو په برخه کې هلي خلي 
۳- پایې حرکتونو او مهارتونو د ښه والي او پراخوالي ته لیوالتیا 
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۴- بدني روزني د فعالیتونو او ورزشي پر وگرامونو په سرته رسولو کې د محافظتي اصولو رعایت 

۵-د ورزشي بهداشت (صحت) رعایت ته لیوالتیا 

د ورزشي خطرونو د مخنيوي لپاره هڅه 

۷ ابتدايي دوري سره متناسب د عاطفي او ټولنیزو اصولو رعایت سره لیوالتیا 

۸-د ورزشي وسایلو او امکاناتو ساتلو ته لیوالتیا 
په پخواني شوروي کې بدني روزنه: 
په تزاري روسیه کې بدني روزنه چې په محدود شکل کې وه .د كمونيستي دولت پاملرنه ورته واوښته. دبر ژر بې پراخوالی 
پیدا کر بدني روزنه د وخت د شوروي په اصطلاح کی د جسم نشو نما ده. 
د پخواني شوروی په اصطلاح کې د جسمي نشو نما په کلمه کې د بدني روزني زده کره. د سپورتي مهارتونو تمرین, د 
حفظ الصحی زده کړه. فردي او تولنيزي بوختباوي شامل وي. 
په شوروي کې د بدني روزني موخي: 
په عمومي تو ګه په اشتراكي فرهنگ. مرام او مسلک کې د باریانو روغتیا لکه: د فکري او عقلاني کیفیت ودې ته ډېر 
ارزشت ورکول کبده. له دي امله بايد ټول خلک شخصي او عمومي حفظ الصحه رعایت کړي» په پخواني شوروي او 
اوسنۍ روسیه کې د بدني روزنې موخي زیاتره د ټولنې د افرادو په سلامتیا او روغتیا باندي متکي وه. 
بدني روزنه په تزاري روسیه کې په محدود جول دود وه. خو دكمونيستي رژیم په وخت کې زباته شوه. 
په ۱۱۲۹ کال کی دغه هدف په خرگنده ت و که بیان شوی دی. سلامتي. قدرت. چالا کي. نیرومندی» زرورتیا ذهني حضور. 
دعمل چټکتیا انضباط سازمان ورکول. د هغو موخو له جملي خخه دي چې بايد ټول وګړي بې ورتیا ولري. 


په شوروي کې د بدني روزني پراخوالی: 

د شوروي جمهوریتونو په اتحاد کې په ۱۹۵۵ م کال کې د هغو هلکانو او نجونو لباره چې عمرونه بې د ۱۰ ۱۸ ترمنخ 
وی په خانگري دول ۸۲۰ بوونخي جوړ شول. 

چې په هغو کې ۱۹۰۰۰۰ زده كوونكي په زده کره بوخت وو. پنخه کاله وروسته يعنې په ۱۹۰ کال کې ددغو نسوونخیو 
شمبر ۱۰۰۰ ته او زده کوونکی بې دوو میلیونو او پنخر سوو زرو ته پورته شو او د دغه موخه لپاره ۷ زره ښوونکي په دغه 
موخه په کار بوخت وو. داډیرښه سند دی چې روسانو بدني روزني ته ډېر ارزښت ورکاوه. د بدني روزني له پروگرامونو 
خخه په استفاده په بیلابیلو هپوادونو لکه: آلمان. اسکاندیناویا. امریکا او انگلستان کې له ایډیولوژی او سياسي آرم‌انونو 
سره متناسب په خپل هبواد کې بدني روزنه پياوري کره. 

جسمي تیاری او ارزښت یې 

جسمي تیاری او سالم ژوند هغه موضوعات دي چې څو څو ځلې مو د هغو په هکله مطالب اورېدلې او لوستلې دي. په نړۍ 
کې په میلیونو خلک په بیلابیلو شکلونو او میتودونو سره ورزش کوي. 

سره له دې د زیاتو خلکو د ژوند لارې چارې خو خنده نه دي او یا لر خوخنده دي. لاس ته راغلې نتيجي څرګندوي چې 
اکثره خلک په دې عقیده دي چې ورزش د بدن د سلامتۍ لپاره ډېر مهم دی او منظم جسمي فعالیتونه د خان او اولادونو 
لپاره ارین بولي. 
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په پرمختللو هبوادونو کې په سلو کې ۲۵ فیصده خلک لړ تر لره په اونۍ کې پنخه ځلې او هر خل د ۳۰ دقیقو لباره سیک 
ورزش کوي. د دغو ټولنو ۰" فیصده خلک دومره فعال دي چې د هغو فعالیت د زره او تتفس د استقامت او زياتوالي لپاره 
كافي نه دی. 

په پرمختللو ټولنو کې له بده مرغه په سلو کې ۲۵ بالغ افراد بې تحرکه دي. د فراغت په وخت کې همیخ دول جسمي 
فعالیت سرته نه ر سوي. په جسمي فعالیتونو کې تر ښځو د نارینه وو فعالیت زیات دی. د دودیزو عقایدو له مخي د ښځو 
ورزش پاتي شوى دی. اوس د هغو ښځو شمبره چې په ورزشي فعالیتونو کې ونده اخلي زباته شوي ده. 

د نرپوال روغتيايي سازمان ۷۷۳۱60 له نظره تندرستي يوازي دناروغی او کمزوری نه درلودل نه دي بلکې موخه بې جسمي, 
ذهني. اجتماعي» او روحي سلامتي ده. 

جسمي تیاری په پراخو مفاهیمو سره يوه اصطلاح ده چې د ټولنې د بیلاییلو افرادو لپاره ببلاييلي معناوي لري .په نتیجه کې د 
جسمي تباریو سم تعریف آسان کار نه دی. د ورزشي او غير ورزشي مرکزونو او سازمانونو له خوا بیلابیل تعریفونه ورتسه 
شوي دي چې له دې تعریفونو خخه یو تعریف بې داسې دی. 

د ذاتي او اكتسابي خانگر تیاو بوه مجموعه ده چې د بدني فعالیت د اجراء کولو توانايي ټاکي. د نربوال روغتيايي سازمان 
۵ جسمي توانايي په رضایت بخش دول سره د عضلاتو د کار د اجراء کولو توانايي تعریف کړي ده. 

د امریکا د پوهنتون په ورزشي طب کې جسمي تیاری داسې تعریف شوی دی. 

له بې موردي سترتیا پرته له متوسطو سطحو خخه تر شدیدو سطحو پوري د بدني فعالیت د اجراء قابلیت او په ټول ژوند کې 
ددغه قابلیت ساتل. 


د جسمي تیارۍ ارزشت: 

د زده کوونکو لپاره د جسمي تیاری ارزست او ارزښت له نورو افرادو سره مشابه دی. د تياري ساتل اورده لاره ده. د زده 
کړې دوران يوازي د هغه برخه ده. له ۴۰-٨۸‏ پورې عمر د جسمي تیاری یو جوروونکی دوران دی. په دې وخت کې د 
بلوغ اوج ته رسېږي» نو له دې امله د زده کړې کلونه د جسمي تياري د بنسټ اېښودو لپاره مهم وخت دی. 

زده کوونکي زیات وخت په ټولګي کې په مطالعه او په نورو بوختیاوو بوخت وي. چې هغوی له ذهني او جسمي پلوه 
ستومانه کوي چې په نتیجه کې جسمي تیاری هيروي . جسمي ناراحتی. روحي خپګان» د لازمې بنیې نشتوالی اوذهني هڅه 
کموي. 

هغه زده کوونکي چې له جسمي تیاری څخه برخمن نه دي. په جسمي فعالیتونو کې د ګډون لیوالتیا نه لري او که چيري په 
دې فعالیتونو کې ګډون هم وکړي. قابلیت او په نفس باور او خوند يې تر هغو افرادو چې جسمي تیاری لري. کم وي. 

نو له دې امله که چبري یو شخص په ښو جسمي شرایطو کې وي» تحصيلي موخو ته در سبدو په خاطر ښه چانس لري او د 
هغه ژوند به له نوښت» تندرستی, خوښۍ او زیات خوند سره ملگری وي. 


د جسمي تباری. تاریخچه: 

د جسمۍ تیاری. بحث د يوي خپلواكي موضوع په تو که له ۲۵ ۱٩‏ کال خخه له بدني روزني خخه جلا شوى دی او دا هغه 
وخت و چې د نیویارک بار د بووني او روزني په دیپارتمنت کې د بدني روزني او روغتیا د برخې مدير فریدریگ راند 
راجوز د جسمي تياري د شاخص ازماینست معرفي کر او د هغه پروگرام د نیویارک نار په نوونخیو کې اجراء شو. دغه 
ازمایښت د جسمي تياري. دوه اساسي عناصر يعني عضلاتي قدرت او عضلاتي استقامت سنجولو. قوي هلکان او انجوني یې 
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له یو بل څخه جلا كولي, نو له دې امله د بدني روزني ښوونکو ته دنده ورکرل شوه چې د کمزورو زده کوونکو د جسمي 
تياري کچه لوره کړي. 

تر ۵ ۲ ۱٩‏ کلونو دمخه جسمي تياري ته بو خغلنده نظر: 

په ۱۸۲۵ کال کې د راوند هيل ښوونځی او په ۱۸۲ کال کې د هاردوارد پوهنخی لومرني ښوونځي وو چې په هغو کې 
ورزشي مرکزونو په کار پیل وکړ. 

په دغو مرکزونو کې د استفادې لاندې نيول شوې فعالیتونه میتودونه او د وسایلو دول د آلماني جان له ورزشي سیستم 
خخه راواخیستل شو. 

ددغه سیستم اصلي موخه د بدن د ارکانیزم وده او تکامل و. 

د امریکا د کورنۍ جگري او لومری نربوالي جگري ترمنخ د بدني روزني زیات مخکښان طبي داکسران وو. دغو طبي 
د و کتورانو بدني روزني ته چې په هغه وخت کې ورته جسمي تیاری ويل کبده. مینه درلوده .هغوی ويل چې جسمي فعالیتونه 
په مستقیمه توګه د ناروغیو په مخنيوي کې مرسته کوي. له دې سره سره که خه هم جسمي تیاری اصلي موضوع وه. هغوی 
پوهبدل چې بدني روزنه د ذهني توانایی په لورولی احساسي او تولنیزه برخه کې اغیزه لري. 

پوهیرو چې په لومری نرپواله جگره کې د بیلابیلو هبوادونو او له هغو جملي خخه د امریکا يوه عمده ستونزه دا وه چې سر 
تيري بې له جسمي پلوه كمزوري وو. همدا لامل و چې د امریکا د زده کړې په ټولو مژسسو کې بدني روزني ته پاملرنه 
زیاته شوه. تر دې دمخه د امریکا په درو ایالا تونو کې بدني روزنه جبري وه. 

د بدني روزنې وده او پراخوالی ددي سبب شو چې په ۳۲-۹۳۰ کلونو کې ایالت داسي قانون رامنخته کر او په دې 
ډول د ټولنې په سلو کې نوي برخه تر پوښښ لاندې راولي. 

دغه راز په ټول هپواد کې کالجونو او د لوړو زده کرو مؤسسو ددغه ورته قانون د رامنخته کولو بنسټ کېښود. 


د دوو نربوالو جگړو ترمنخ د بدني روزنې ودې او پراخوالی ته ډو ځغلنده نظر 
په دې دوره کې د بدني روزنې چټک پراخوالي د امریکا په متحده ایالا تو کې بدلونونه رامنخته کړل. په دې دوره کې د 
بدني روزنې مخکښان د طب داکتران وو چې ورو ورو بې خپل خای هغو رهبرانو او ښوونکو ته خوشي کر چې د هفوی 
تخصصي څانګې ښوونه او روزنه. روانشناسي او د بيولوژي علم و. د کالجونو او لوړو زده کرو یو شمېر فارغ التحصیلانو 
چې هغوی د بدني روزنې درس ورکولای شو ارزيابي او مدیریت بې کولای شو ورو ورو زیات شول. 
په بدني روزنه کې کار پوهان او دوکتوران رامنخته شول او په ۱۹۲۵ کال کې د بدني روزني لومړنۍ دوکتورا واخیستل 
شوه. 
ددي دوري یو ارزښت دا دی چې هميشه هڅه شوي ده بدني روزنه د ښوونځیو له موخو سره برابره کړي. له همدي امله 
نوی نظر ور باندي وشو او د بدني روزني ښوونکو نوي لاري مطالعه کړي چې وکرای شي دماشومانو په وده او تکامل او د 
هغوی د ژوندانه په اوردو کې د هغوی په ښوونه او روزنه کې ونډه واخلي» نو له دې امله ددغې څانګې لباره د څو ګونو 
موخو وراندیز وشو. 
له دويمي نرپوالی جګړې وروسته د خیرنیزو آزماينتي مرکزونو شمېر زیات شو لکه په اوس کې چې د بدني روزني د 
تكميلي زده کرو څانګې بشپري شوي دي او با تجربه استاذان په کار بوخت شول. 
دغه راز د خانگو ترمنخ هم خیرنو پراخوالی پیدا کری دی. د جسمي تباریو د څیړنې له مخې خه شي چې زیات پرمختک و 
کر په ۱۹۵۴ کال کې د ورزشي دطب د امریکایی کالج تشکیل و. په دې کالج کې د بدني روزني استاذان د خیرنسزو 
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پر و گرامونو په چ وکاب کې له طبي داکترانو او ورزشي فیزیولوژستانو سره ګډه همكاري كوي چې نتيجي بې هم رامنځته 
کړي دي. 

د جسمي تیاریو په برخی پوري اروند د غیرنو ټولې خواوي د جسمي تیاریو د اوسني حالت اساسي برخه جوروي. خيرني 
ددي سبب شوي دي چې د جسمي تباریو ډېرې خواوي په حرفه يي متونو کې او د عادي افرادو لپاره په ببلاییلو څانګو کې 
دغه نتيجي په دلایلو او مدارکو سره افراد په دې باندي قانع كوي چې د ورزشي فعالیت یو دول اوله هغو خخه مناسب کچه 
د یو کتور ژوندانه لباره اړینه ده. د خیرنو نتيجي اصلي دلایل او انكيزي جوروي چې ورزش د ژوندانه په لوري لاره ده. 

د بدني روزني د پیداینست په پیل کې جسمي تیاری يوازي د بدني روزني موخه وه. جسمي تباری په پیل کې د هبواد د دفاع 
لپاره د افرادو تیارول او له هغو خخه په طب کې استفاده وه. له هغه وروسته جسمي تياري يوازي طبي خوا درلوده او په دې 
خوا باندي دومره تینگار وشو چې د جسمي تياري يوه شورا جوره شوه. دغي شورا په دې برخه کې له بیلابیلو خیرنو څخه 
خپل ملاتر پراخه کر او په دې ډول د هغه ارزښت په طبي روغتیا او د افرادو په كاري برخه کې خرکند شو. مور بايد د یو 
ښه ژوندانه لپاره د بوې. لاري په توکه د ورزش په ارزست باندي تینگار وکرو چې ټول په ورخني ژوند کې ترې ګټه 
واخلي. 

د بدني روزني ښوونکي بايد په ښوونځیو او عالي تعليمي مؤسسو کې د جسمي تياري په ارزست تینگار و کري. او اغیزمن 
ورخني پر و کرامونه په تیره بیاد هغو کسانو لپاره چې بدني نیمگرتیا لري او یا بې یو غړی له مینخه تللی وي» اجرا کړي او 
ورسره سم د بدني روزنې ښوونکي بايد په یاد ولري چې بدني روزنه د يوه نیکمرغه ژوندانه لپاره د هلکانو او نجونو د 
تیارولو په لاره کې یو بل انساني موخه لري چې بايد له هغه خخه بي پروايي ونه کرو. 


۳۹ 


په ورزش کې ساتنه 

د بدني روزنې په لوست کې داسې فعالیتونه شامل دي چې په هغو کې ماشومان له پیښو او خوښیو سره یو خای تجربي سرته 
رسوي. ډېرې لوبې او ورزشونه چې هغوی بې سرته رسوي. که چبري د ښوونکي له خوا بې په ښه توګه خارنه ونه شي» 
امکان لري چې خطر رامنځته کړي. د پیښو په وړاندې يوه محافظتي لاره دا ده چې ماشومان هغه حرکتونه چې په هغو کې د 
قدرت همآهنگي او لا زم مهارت لري. سرته ورسوي. 
ماشومان معمولاد مناسب وخت د لاسته راورلو او د خپلې زرورتیا د څرګندولو په برخه کې دومره وړاندې ځي چې د پیښو 
په مقابل کې ساتنې ته پام نه کوي. له دې امله ښوونکی بايد هغوی پوه کړي. 
که چېرې په خطرونو او پیښو کې ټپي شي. تر «يري مودې به د بدني روزنې له پروګرامونو څخه خوند تر لاسه نه کړي. نو 
له دې امله د دساټني زده کړه له وخت څخه د عاقلا نه ګټي اخيستني د زده کړې په معنا ده. 
کله چې یو ماشوم د ډنډ تر خنک د منډو په وخت کې په خمکه لويري او د پښې بند یې بي خایه کیږي. په نورو باندې به 
زیاته اغیزه وكري او د هغوی لپاره به د ډنډ تر څنګ د منډو نه وهلو قانون رامنځته شي. 
له خطرناکو وسایلو څخه د ګټي اخیستني د دول زده کړه د زیاتو پیښو د رامنځته کبدو مخنیوی کولی شي. ښاغلي 
ښوونکی بايد د لاندې خواوو په کارولو سره د پیښو په مخنيوي کې کار واخلي. 
١‏ ټول ورزشي لوازم او سامان دې په ټاکلي وخت کې کنترول او جوړ شي 

٢-خطرناک‏ برخي بايد زده کوونکو ته وروپیژندل شي او نښه شي. 

۳- دساټني معیارونه زده کوونکو ته او په تیره بيا سرګروپانو ته معلوم شي. 

۴-له داسې پروګرامونو او طرحو څخه په ټولګي کې کار واخیستل شي چې احتمالا خطر کموي. 

۵-له ټولو زده کوونکو څخه دې وغوښتل شي چې په ولو فعالیتونو کې له مناسبو وسایلو څخه کار واخیستل شي. 

د بدني آزمایښتونو او د حرکي توانایی له تستونو خيني د لاس ته راغلو نتیجو په اساس دې د زده کوونکو ډلبندي 

او سازمانول سرته ورسېږي. 

٧‏ په ولو وختونو کې دې د لوبې د قوانینو په رعایتولو باندې تینگار وکړي. 

۸-هیخکله دې ټولګي یا دله په خپل حال يوازي نه پريردي. 
۹- ټولو خطرونو په باره کې دې په شفاهي او ليكلي توګه د ښوونځي مسؤولینوته رپوټ ورکړي. 

٠-په‏ هر حال کې ماشومان حق لري چې په پاک او محافظتي چاپیربال کې د بدني روزنې لوست ووایي .که خه هم 
ماشومان له ساټني سره دومره خبرتیا نه لري خو د ښوونې او روزنې له مخې د ټولو وسایلو او امکاناتو لري کول د 
فعالیت د چانس او حرکتي تجربو اخیستل له دې امله چې خطر رامنخته نه شي. سمه نه ده. خکه هغوی بايد زده کړه وکړي 
چې په ژوندانه کې په څه ډول د خپل چاپیربال له زیاتېدونکو خطرونو څخه ځان وساتي. ښوونکي بايد د تولکیو لباره اټکل 
شوو برخو ته په پاملرنه سره زده کوونکو ته اړوندې زده کړې ور زده کړي . د ځان او نورو ساتنه. د ورزش او لوبو په 
وخت کې د خطرناکو وسایلو پیژندنه. محافظتي سپورتونه. په سپورتي خایونو کې زیان رسوونکي عوامل هغه خواوي دي 
چې بايد زده کوونکو ته وروښودل شي. 


د زده کوونکو ورزشي زیانونه: 

په ښوونځیو کې د زیانونو او د شميري او دولونو په برخه کې کوم ژور رپوټ نشته. 

دلوبو لپاره د فضا او امکاناتو نشتوالی» د کافی مهارت نشتوالی» د حرکتونو او تمرین نامناسب والی د ودې په دوران کې د 
هډوکو او عضلاتو ظرافت کولی شي چې زبان رامنځته کړي. 

زيانونوسختوالي او زیاتوالی په ښوونځیو کې کم دی .د ټپونو په حدودو کې وي. خو د ماتوالي او اوښتلو امکان موجود 
دی. دغه زیان په هلکانو کې تر نجونو زیات وي. له نورو غړو څخه لاسونه او پښې زیات زیان ويني. 

د کمي ورزشي فضا او امکاناتو شته والی نه يوازي د ټولګي مدیریت له ستونزو سره مخامخ کوي. بلکې د زیان د رسبدو 
امکان زياتوي. دغه راز نامناسب او غير ستندرد وسایل او لوازم. نا همواره خمکه د لوبي په چاپیریال کې د خنډونو شسته 
والی هم زده کوونکو ته زیان رسولی شي. په ښوونځیو کې زده کوونکو ته ژوبله د تداوی وړ ده. سره له دې چې زده 
کوونکی د ودې په حال کې دي. د هډوکو او بندونو په برخه کې هر ډول آسیب او زیان رامنخته کیدی شي او ستونزي 
رامنخته کولی شي چې د اندامونو شکل خرابوي او ناتواني رامنخته کوي. تكراري حرکتونو او تمرینونو سره هميشني 
فشارونه یو له هغو عواملو خخه دي چې ماشومانو ته رسيرري. 


دساتني تمرینونه: 

د زده کوونکو د جسماني او حركتي خصوصیاتو له ودې سره د متناسب تمرینونو دقیق ټاکل او د لاندي ټکو په رعایت سره 
ورزشي پر وگرامونه په ښوونځیو کې مرسته کوي. 

۱- په تمرینونو کې دې له حد خخه زیات د زنگون او غاړې تیتولو او یا خلاصولو ځنې خان وساتل شي. 

۲- له پرله پسې ح رکتونو او تمرینونو څخه دې خان وساتل شي او په مناسبو فاصلو کې دې استراحت وشي. 

۳- ستري او ناروغه زده كوونكي دې معاف شي. 

۴ په سختو فعالیتونو او دجمپ او خیز په وخت کې دې جاولي او یا شیرینی. خني خان وساتل شي. 

۵- له هغو فعالیتونو او حرکتونو خخه دې خان وساتل شي چې د زده کوونکو له ودې سره مناسب نه وي. 

*- د مفاصلو له زیات کشش خخه دې خان وساتل شي. 

۷-له هغو حرکتونو خخه دې خان وساتل شي چې د مفاصلوربندونو) د تاویدلو سبب کبري. 

۸- د غیرٍ نیولو د تمرینونو د ټوپ. جمناستیک اود بوختیا د اروند حرکتونو په وخت کې د ملا د ساتنې لپاره دې 
محافظتي نکتې رعایت شي. 


٩‏ د دوه کسیزو او دله ییزو حرکتونو دسرته رسولو په وخت کې دې مناسبه وان رعایت شي. 


د لوبي په جاپیریال کې محافظت: 

د مناسب ورزشي چاپیربال په شته والي سره دې لاندي نکتې رعایت شي. 

-١‏ د هر کروپ یا هر ولكي د زده کوونکو د شمیر په اساس د لوبې په چاپیریال یا ورزشي وسایلو کې بدلون. 

۲- د لوبي په چاپیریال کې زیان رسوونکو عواملو ته پاملرنه. لکه د لوبي د کولو تر خنک دبوالونه او يا د زده کوونکو تک 
را تک او نور. 

۳ د تمرین د موخي د شمېر او سختوالی کم والی یا د سنجش او ارزیابی د ارزست کمول 

۴- په حرکتي فعالیتونو باندي د سیالی. او خارني د ارزنست کم والی 


۴۱ 


۵- د ولو زده کوونکو لوبو او ورزشونو ته كافي پاملرنه 

- د مناسب لباس اغوستل او په لوبه یا ډلبندی کې د برابرو سیالانو تاکل 

۷- د هفه کسانو باه چي 3 لوب نندره ري د مناسیي فضا په کي نیول 

۸- د لومرنیو مرستو په برخه کې د زده کوونکو زده کره 

٩‏ د پروګرام تر اجراء کولو دمخه له علایمو او خبرداري ورکوونکو ټکو خخه استفاده 

۰ د بوونکی ودربدل په داسې خای کې چې له ببلایبلو زاویو څخه زده كوونكي تر نظر لاندي وساتي. 
۱ د باور وړ تولو زده کوونکو په ګډون د ولو فعالیتونو رهبري او لارسونه کول 


په ورزش کې د محافظتي وسایلو ساتنه: 
کله چې په بشپړ دول خطر له منخه ورلی نه شو. د زیان د كموالي لپاره حفاظتي تجهیزاتو ته اړتیا ده. 
تاسو کولای شئ چې له مجاز پلورونکو خخه د حفاظتي تجهیزاتو په پیرودلو سره د حفاظتي تجهیزاتو په اروند ډيرې 
ستونزي له منخه یوسی. د خپلو اړتیاوو په هکله له تصمیم خخه دمخه د بیلابیلو تولیدوونکو له استازو سره مشوره وکړئ. 
په دې هکله له يوه با تجربه مربي. ورزشي مدیر. معاون دوکتور او یا د تیم له دوکتور سره مشوره وکړئ. 
د تجهیزاتو له سفارش او لاسته راورلو خخه دمخه د بدن اندازه توانايي او د هر یو لوبغاري مهارت په پام کې ونیسی. 
په بیلاییلو ورزشي څانګو کې د محافظت کوونکو وسایلو لیست: 
١‏ بدمینتون: د ميداني ورزشونو بوټان 
۲- باسکتبال: د ميداني ورزشو نو بوټان» بالښت لرونكي دسکشې. د لنډ 
۳- منیه: د تمرین بوټان. د پونډی لنډې جرابي 
۱- فوتبال: د فوتبال بوټان. ساق دارې جرابي د نارینه وو لپاره چوره بند. د کول کیپر لپاره دسکشې 
۲ والیبال: د ميداني ورزشونو بوټان. زانو بند. زیر پیراهن دلستوڼې کشباب. د نارینه وو لپاره چوره بند 


اوبه او ورزش 
اوبه: 
اوبه دژوندانه له درو اصلي مادو خخه دی د انسان او حیوان لپاره لومړنۍ حياتي او ارینه ماده ده. 
اوبه د بشر په ژوندانه کې د ولو فزيكي او كيمياوي تعاملاتو لپاره اريني دي. له اکسیجن خخه وروسته د ژوندانه لپاره ډېره 
مهمه ماده ده. له غذايي رژيم خخه زیاته غذا په اونیو او میاشتو ليري کولای شو. خو له اوبو پرته په خو ورخو کې ژوند له 
لاسه ورکوو. بشر کولی شي چې ټول قندونه. غور او ان چې د خپل بدن ټول پروتین د انرژۍ په خاطر مصرف کړي. خو 
په وجود کې له لسو څخه د زبات مقدار کم والی د مرګ سبب ګرځي. 
له دې پرته اوبه دانرژي پیدا کوونکي نه دي. خو د اکثرو غذاګانو په ساختمان کې عمده رول لري. 
په غذاوو کې موجوده انرژي په هغو کې د موجودو اوبو له مقدار سره بر عکس اړیکه لري. 
په بل عبارت هره غذايي ماده چې د اوبو ډېره فیصدي لري. د هغې د کالوری اندازه کمه وي. 
د بدن له وزن څه ناڅه په سلو کی له ۰ څخه تر ۰ پوري اوبه جوړوي. په سلو کې ۲۵ فیصده وازده په سلو کې ۳۰ 
فیصده هډ وکې او دعضلا تو په سلو کې له ۵۷- ۹۵ پورې اوبه جوروي. 


۴۲ 


د بدن د اوبو شته والی د بدن د انساجو د وازدي له اندازي سره اره لري. په انساجو کې دوازدي زی‌اتوالی د بدن په 
انساجو کې د اوبو د کموالی سبب کېږي» لکه چې په ښځو کې غور له نارینه وو څخه زیات دي. اوبه د بدن د وزن په سلو 
کې ۵۰ جوړوي. په نارینه وو کې دغه اندازه په سلو کې ٠۰‏ ده. نو له دې امله د چاغو خلکو بدن د ډنګرو او کوچنیانو په 
پرتله کمې اوبه لري. دغه راز اوبه د نوو زیربدلو ماشومانو د بدن په سلو کې ۷۰ جوړوي. 

د دفع په مقابل کې مصرف: 

په وجود کې موجودې اوبه تقریبا په یو تعادلي حالت کې دي. که څه هم غالبا له وجود نه خارجېږي. امکان لري چې له هغو 
اوبو څخه چې مصرف کېږي» زياتي وي. خو دغه د تعادل نشتوالی په چیکی سره د تعادل حالت ته راخي, نو له دې امله د 
بدن اوبه هميشه بايد د تعادل په حالت کې اوسي. 

مختلف عوامل لکه د فعالیت اندازه. استراحت» يخني او تودوخه رطوبت» کانګې کول او اسهال د بدن د اوبو په دفع کولو 
کې اغبز لري . په ښه خوراک کې اوبه د کاربوهایدربدونی پروتینونو ویامینونی غورواو نورو معدني موادو په خر 
خانگری ارزست لري خو له بده مرغه خيني لوبغاري په دغه مطلب باندي خبر نه دي. د وزن د کمولو په برخه کې د کافي 
اوبو لګښت ته پام نه کوي. 

اوبه د دوه اتومو هایدروجن او یو اتوم اکسیجن څخه جوړې شوې دي. نه يوازي د بدن د مناسبو حرکتونو د اجراء کولو 
لپاره بلکې د ژوندانه د دوام لپاره هم اريني دي. 

د غیر نیولو په یر ورزشونو کې لوبغاړې د بدن د ارتیا وړ اوبو ته چې د هغوی د بدن عمل ته اپيني دي د خپل بدن متوازن 
والي ته ارتیا لري څرنګه چې د هر نیم ليتر اوبو وزن څه نا څه ۴۵۳ ګرامه دی. د بدن وزن کولای شو په څرګنده توګه 
داوبود زیات لګښت دمحدود ولو او د لږو اوبو په څښلوسره کم کړو. د یو ماشوم په وجود کې د اوبو وزن څه نا څه له 
۵ تر ۹۵ پورې جوړوي. خو دغه رقم په لویانو کې زیات دی. 


په اوبوکې شامل محلولونه. 
اوبه د بدن په خینو مختلفو ارګانونواودبدن په دننه فضا کې ویشل کېږي. 

د بدن په بهرنیو حجرو کې په سلو کې ۴۰ او د بدن په دننه حجرو کې په سلو کې ٠۰‏ اوبه دي. د بیلګې په توګه د ويني 
پلازما ګانې چې عملا له اوبو څخه جوړې شوې دي اود بدن د بهرنیوحجرو يوه فضا جوروي. د بدن د وزن څه ناڅه۵ 
برخه جوړوي. 

دغه راز د بهرنیو حجرو اوبه په سترګو. بندونو او هډوکو لبدل کېږي» خو د بهرنیو حجرو د مایع زیاته اندازه د داخلي 
حجرو مایع د حجرو مینخونکی دي. د اوبو زیاته اندازه د حجرو په دننه کې ده. 

بدن د اوبو دوه مهمې برخې لري: 

-١‏ د حجرو په دننه کې چې د حجرې په دننه کې د ساتل شوو اوبو څرګندویي کوي. 

۲- دحجرو په بهرنۍ برخه کې د هغو اوبو خ ركندويي کوي چې د حجرې په بهر کې لکه د ويني په پلازما اوپه نخاع کې د 
جاري مایع په توګه وي. 

د بدن د ماهیچو حجرې هم يوه اندازه اوبه لري. وازده کمې اوبه لري له دې سر بیره ګلوکوز هم د کلیگوژن په شکل په 
ماهیچو کې اوبه ذخیره کوي. 

دماهیچو حجرات د غورو تر حجرو زياتي اوبه لري» نو هغه خلک چې د بدن غوريي زیات وي تر لوبغاریو بې د بدن د اوبو 
وزن کم دی. 


۴۳ 


د اوبو ارتیا: 

اوبه د بدن د سترتیا د لیرې کولو لپاره اساسي عامل بلل کېږي او اجازه ورکوي چې عضله تر خپل مطلوب حالت پورې کار 
وکړي. د درندو فعالیتونو ګډون کوونکي او دغه راز لوبغاري زیاتو اوبو ته ارتیا لري په لنډه خیرنه سره کولی شو د لوبغاړو 
د بدن د اوبو په رول پوه شو. د ورځې د هر لوبغاړي لپاره نیم ليتر اوبو ته اړتیا ده. 

اوبه تودوخي تنظیموونکی : 

اوبه د بدن د تودوخي په تنظیم کې دوه رولونه اجراء کوي .په بدن کې د تودوخي درجه کموي آن دا چې که یو شخص 
استراحت وي. د بدن ټولې حجرې په دوامدار ډول د ژوندانه د بهیر د انرژۍ لپاره د سون مواد سوځوي يا له لاسه ورکوي 
.د ازادي شوې انرژۍ زباته برخه ګټوره نه ده بلکې زیاته د تودوخې انرژي ده. د تودوخې دغه انرژي ددې سبب کېږي 
چې د بدن طبيعي تودوخي چې څه نا څه د فارنهاید ۹۸.٩‏ يا د سانتي ګریډ ٧‏ درجې کبري. د خلکو لپاره برابروي» ددې 
لپاره چې د بدن دغه زیاته تودوخه رفع شي او د بدن تودوخي له عادي حالت څخه لور نه شي. بدن دغه حالت رامنځته 
کوي. 

د بدن د فعالیت په اثر د بدن د ارتیا وړ انرژي د سون موادو د سون په اندازه زياتبري .د سرولو میتودونه هم ددغو شرایطو 
لاندې مهم کېږي» د بدن حجري هم د موټر د ماشین په خیر کار کوي. لکه څنګه چې د موټر ماشین تیل سوخوي او انرژی 
د تودوخې په صورت کې بيرته ورکوي .موتر هم د تودوخې د درجې د لوړولو د دفاع لپاره سړوونکې دستگاه لري. 

نو په همدې ډول که چېرې د بدن تودوخه د سلولونو. یا عضلاتي حجرو په واسطه دفع نه شي. د بدن تودوخي به لوړ شي. 
د پروتین جوړښت او دغه راز دتنظیم کوونکو انضایمو بیلاببل عکس العملونه به له منخه لاړ شي .خکه چې هر ه عضله له 
میلیونو حجراتي پوښ خخه جوړه شوي ده. 

په بدن کې په مستقیم دول د تودوخي تیت کبدل ډېر ورو بهیر لري . په دې توګه د داخلي حجرو د اوبه په خای چې 
حجرات بې احاطه کړي دي او د وینې د پلازما جریان جوړوي تر زياتي اندازې پورې د موټر د سړوونکې دسګاه په خیسر 
کار کوي او که چېرې زره وينه په هميشه دول د پلازما جریان ته پمپ نه کړي» په دې به ونه توانيري چې د بدن له حجرو 
څخه تودوخه جذب کړي او که چېرې اوبه ونه شي کولی. موجوده تودوخه جذب کړي .بدن به د یخولو په برخه کې زياتي 
ستونزې ولري. 

که چېرې د ويني وزن او د حجرو دننه مایع حجم په مناسبه اندازه سره وي چې د موټر په څیر ده چې د اوبو دراد ياتور 
سطحه یې تنظیم وي. خو که د اوبود سطحې رادیاتور له اندازې نه کم وي د موټر تودوخي به لور شي دا به داسې مثل ولري 
چې د جاري اوبو حجم (د وینې حجم او د حجرو دننه مایع) کم شي. د بدن د سروونکی دستګاه به سقوط وکړي. همدا 
وجه ده چې ورزشکاران غواړي د بدن د وزن په کمولو کې د اوبو د کمولو يوه لاره وټاکي. د بخار په خونو کې خوله 
کول» د تشو متیازو د زیاتوونکو تابلیتونو څخه استفاده. یا نور میتودونه چې اوبه کمي کری» کار اخلي. 

په حقیقت کې ٩۳‏ درجو فارنهاید یا ۱۷ درجو سانتي ګريډ تودوخي لاندې د تمرین په وخت کې د تودوخي د کمولو لپاره 
د خولې تبخیر اصلي لاره ده او دا د اانرژی د تغیر دلیل دی چې له مایع څخه په بخار یا ګاز بدلېږي. 


اوبه د بدن دكيمياوي عکس العمل د واسطې په توگه 
په دې علت چې کيمياوي عکس العملونه د بدن په حجرو کې تودوخيي انرژي توليدوي خيني وختونه د بدن سرول د بدن 
لپاره يوه مسأله رامنخته کوي. که چېرې دغه عکس العملونه ونه دريري ژوند به امکان ونه لري. هر څومره چې د بدن 
كيمياوي عکس العملونه د يوي حجرې دننه میتابولیک په اندازه کم وي. هغه حجره به زياتي اوبه ولري . که لوبغاړي د اوبو 
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په کمولو سره د بدن اوبه کمي کړي. د ماهیچو اوبه یا د نورو حجرو اوبه نشي کولی د اوبوپه له لاسه ورکولو سره د ويني 
د پلازما او نورو خایونو اوبه واخیستلی شي. نو اوبه د ژوند لباره اريني دي .په تیره لوبغارو چې ورخني تمرینونه کوي. زياتي 
انرژی ته ارتیا لري . که خه هم د وجو د زباته فيصدي یې اوبو جوره کړي وي. 


د بدن د اویو د تامین منابع: 

۱- د څښلو له لارې لکه اوبه. سوپ د بدن لپاره تودوونکې او سړوونکې مایع له لارې تأمينيري. 

د بالغو خلکو لپاره د ورځې د اوبو اندازه ۰۰۰ میلی لیترو پورې ده او دغه اندازه هم په بیلابیلو وختونو کې 
بدلون مومي. له تودو مایعاتو څخه معمولاً قهوه او چای دی. که چای ډېر تینگ او اندازه یې زیاته وي د پختورگو د 
تحریک سبب ګرځي. د بدن اوبه دفع کوي. دغه ګازلرونکي مایع کاربونیک گاز» قند. کافبین یا مشابه مواد او د سودیم 
ت رکیبات لري دغذاله هضم سره مرسته کوي. خود معدې باد اود غاښونو ریجیدل رامنځته کوي. 

که چپري کاز لرونكي مایع زیاته وخورل شي» د معدي حجري چې عادتا کلوروهایدریک اسید ترشح کوي خپل عمل 
کموي. نو له دې امله کیدی شي چې دغذا د هضم لپاره تري استفاده وشي او ورو ورو یې د مقدار زیاتوالی» که زیات شي 
اعتیاد رامنخته كوي, د بدن د حجرو عمل ودرېږي» کلورهایدریک ترشح کېږي که زیات شي. د معدې ټپ رامنخته کوي. 


په غذا کې موجودي اوبه: 
د بدن د اوبو دویمه تأمینوونکي منبع غذا ده په تیره بيا ترکاري او میوه چې لکه بادرنگ؛ کاهو. رومي بانجان زياتي اوه 


لري په داسې حال چې په شاتو. کوچو او نورو کې اوبه کمي دي. 


لاندي جدول په خوراكي شیانو کې د اوبو فيصدي خرگندوي 
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دغه اوبه د فصل او کیمیاوي انفعالاتو له لارې ترلاسه کېږي. د بيلگي په توګه کله چې یو مالیکول خوره سوخي د هغفې 
انرژي هایدر وکاربونیک او اوبه توليدوي .له ٠٠١‏ ګرامه ميتابوليزم څخه ۵۵ ګرامه کاربوهایدرید له ٠٠٠١‏ ګرامه پروتین 
خخه ٠٠١‏ گرامه اوبه اوله ٠٠١‏ ګرامه غوړو څخه ۱۰۷ ګرامه اوبه توليدبري چې اندازه بې په لوبغاړو کې زیانه ده. 
لوبغاړو په فعالیتونو کې تر زياتي اندازې پورې د میتابولیزم په اوبو باندې متکي دي. 
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په بدن کې د اوبو د کم والي خطرونه: 

ټول هغه علتونه او عوامل چې یاد شول. نه يوازي د هغو د لوبغاړو لپاره چې په سختو فعالیتونو کې ګډون لري. زیات 
ارزښت لري. بلکې د ټولو لپاره چې په مختلفو حالا تو او شرایطو کې تمرینونه سرته رسوي, ارزښت لري. 

دغه لوبغاړې دزړه د حرکاتو. د ويني د حرکت او تنفس لپاره دا ارتیا لري چې وينه بې له ۵۰-۴۵ پورې د اوبو اندازه 
ولري. 

که اوبه کمې شي. د بدن د بیلابیلو مایعاتو په تر کیب کې د اوبو کمېدل رامنځته کېږي .د پلازما کموالی د ويني د حجرو د 
کموالي نښه ده .په دې کار سره زره باید چټک حر کت وکړي چې د ويني د حجم کموالی جبران کړي. 

د وینې د تينكوالي په وخت کې له سرو کرویاتو څخه اوبه پلازما ته ځي» په نتیجه کې سره کروبات کمزوري کېږي او 
دغه راز د ويني د تینگیدو په وخت کې سره کرویات له یو بل سره نږدي کېږي او دغه نژدبوالی په یو جسمي واحد کې د 
سرو کرویاتو د تراکم سبب کېږي .په نتیجه کې هر حرکت بې ورو کېږي .د سرو کرویاتو د زیات حرکت لپاره بايد زره 
زیاته انرژي مصرف کړي او په نتیجه کې به زره ستومانه شي. 

له دې سربېره د اوبو کموالی په پختورګو هم منفي اغیزه کوي. پختورګي هره ورخ ۱۸۰ لیتره پلازما تصفیه کوي او زیاته 
تصفیه شوې پلازما ويني ته ګډېږي. ځکه پختورګي په ورخ کې يو یو نیم لیتره اوبه توليدوي. د پلازما ددغې اندازې تصفیه 
بي ګټې نه ده. کله چې پختورگي پلازما تصفیه کړي. زیاته مایع مواد خارجبري اود الکترولیتونو سطحه تنظيميري. 


د بدن د اوبو د کموالي میتودونه: 

د بدن په بیلابیلو برخو کې د بدن د اوبو محتوا هم بیله ده. له پوي برخې څخه بلې برخې ته د اوبو حجم توپیر لري. 

د اوبو کموالی د بدن په بیلاییلو برخو پورې اړه لري. لوبغاړي د بدن د وزن د کموالي لپاره ببلاییل تخنیکونه په کار اچوي. 
دغه ورزشونه عبارت دي له: 

خوله کول. د اوبو د کمولو تابلیت کارول» خو دغه میتودونه ډېره مبالغه لري. د بدن د ورخنیو اوبو کموالی د اوبو په 
مصرف کولو او له خوراک سره د اوبو په لګولو پورې اړه لري. 

له خولي سره د اوبو کمول: 

خوله هغه مایع ده چې د خولې د غدي په واسطه ترضح کېږي چې لړ څه مالګه هم ور سره وي» خوله له بدن څخه د اوبو د 
وتلو يوه وسیله ده. د خولې پیل او کنترول د هیپوتالاموس په واسطه چې په مغزو کې وي» سرته رسېږي. 

دغه کار له مختلفو لارو لکه په ورزشي فعالیتونو کې د ګډون. حمام. د فراشوتي ورزشي لباسونو څخه د استفادې او نورو 
عملي فعالیتونو له لارې سرته رسېږي. 

د بدن د اوبو له ۲ تر ۳ لیترو پوري اوبه په یو ساعت کې په بیلاییلو روشونو سره له بدن خخه خارجبرري. 

له تودوخي خخه رامنخته کبدونکی فشار په بله طریقه سره خطر رامنخته کوي. د تودوخي په نتیجه کې د ويني ټول رگونه 
خلاصېږي» دغه کار زره ته د ويني په ورتګ کې چټکتیا رامنخته کوي. په ورزشي فعالیتونو کې د بدن د پوستکي سوروالی 
همدغه مسأله ده. که په دې شرایطو کې لوبغاری په تودو اوبوکې دننه شي یا حمام ته لاړ شي د ټول بدن رګونه يې 
خلاصېږې» په چاپيريالي رګونو کې وينه جریان پیدا کوي او مغز ته کمه رسیږ ې چې دا کار د بی هوشي سبب کبرري. 
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د ورزش په اوردو کې د تودوخي د تنظیم لباره د اوبو ارزښت: 

د تولید شوې انرژۍ څه نا څه له ۷۰ څخه تر ۸۰ پورې د عضلا تي کار په واسطه د آزاد تودوخي په شکل آزادپري. که د 
اکسیجن لګښت زیات شي او د تودوخي رامنځته کیدل هم زیات شي د تودوخې کمولوته اړتیا پیدا کېږي. 

د سخت ورزش د وضعیت په اوږدو کې متوسط تودوخي له منځه ځي. امکان لري په ساعت کې له ۲۵۰۰۱۹۰۰ 
کالوري پوری وې. څوک چې د ورزشي دورې په اوږدو کې د اوبو له کموالي سره مخامخ کېږي. زیات چاغ خلک وي. 
له هوا سره جوړښت نه لري. یا ناروغ وي او یا په توده هوا کې یا لمر ته ورزش کوي چې نښې بې بي حالي. زیاته خوله او 
سردردي وي یا ګنګس کېږي او کانګي کوي. 

هغوی چې په تودوخه کې ورزش سره عادت لري. د هغوی په وجود کې د سرته رسېدلو فزيولوژيكي تغییراتو له لارې له دغه 
روش سره جوړښت لري او هغه ته یې پراخوالی ورکری دی له ۱۵-٠١‏ ورځو پورې په توده هوا کې جوړښت تر لاسه 
لنبیز 

اوبه يوه حياتي ماده ده چې انرژي توليدوونكي نه ده. اوبه له څو پلوه د بدن فزيولوژيكي احتیاجات تأمينوي چې زیاته اندازه 
یې د څښلو یا په غذاوو کې د موجودو اوبو له لاري تأمینېږي او يوه برخه بې په حجرو کې د غذايي موادو د اکسایداسیون 
له لارې رامنځته کېږي. 

اوبه په ژوندیو موجوداتو کې عضوي مواد په ساده او د جذب وړ موادو باندې بدلوي. 

اوپه د پروتو پلازم په سلو کې ۷۵ جوړوي او دغه راز له خینو ميتابوليزمي پس مانده وو چې د بدن د غرو ساتنه كوي دغه 
عمل په پختورګو کې سرته رسبري. اوبه د ويني له جربان سره مرسته کوي چې اضافه مواد دفع كري د اضافه تودوخي په 
خارجولو سره د بدن د تودوخي درجه د تنفس له لارې تنظیم کړي. 


ورزشي حفظ الصحه 
د حفظ الصحې تعریف: 
عمومي حفظ الصحه له هغې پوهې او مخنيوي څخه عبارت ده چې له ناروغیو څخه د ځان ساتنې» د عمر د اوږدوالي. د 
روغتیا د سطحې د لوروالي. د چاپیریال د ښه والي يا د افرادو د فردي او ډله بیزو کارونو له لارې د بدن دتوانایی» د ساري 
ناروغیو د کنترول. د فردي حفظ الصحې د زده کړې» طبي او روغتبايي خدمتونو د رامنخته کولو. او د یو اجتماعي نظام د 
رامنځته کولو لپاره چې په هغه کې هر څوک د خپلې روغتیا د تأمین او ساتلو لپاره مطلوب ژوند ولري. په داسې دول چې له 
خپل طبعي حق يعني روغتبا څخه ګټه و اخلي. 
د امريكايي ډاکترانو د ټولنې له خوا دحفظ الصحې تعریف داسې دی: 
د خلکو د سلامتۍ د تأمین. اجتماعي سازمان ورکړل شوو فعالیتونو له لاري د هفوی د ښه والي د ملاتر هنر او دانش ته 
حفظ الصحه ويل کېږي. 
د حفظ الصحي ډېر ساده تعریف دادی: 
حفظ الصحه هغه علم دی چې مور د یو سالم ژوندانه د رامنخته کولو لپاره چې خوښۍ ور سره وي لارښونه ورته کوي. 
6 71017125 په ۵۱5 کال کې د حفظ الصحې تعریف داسي کری دی: "حفظ الصحه د سلامتۍ ساتونکې او 
طبابت بې ترمیم کوونکی دی". 
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خو هغه تعریف چې نن سبا پر کارول کېږي د نرپوال حفظ الصحې سازمان تعریف دی. ددغه تعریف له مخې حفظ الصحه 
د جسمي, رواني او اجتماعي سلامتیا یو بشپر حالت دی. 
فردي حفظ الصحه: 
د حفظ الصحي په هکله پوهه د دې سبب کېږي چې یو شخص په ټولنه کې فردي او تولنیز خوشحاله ژوند ولري او د 
سلامتۍ په ارزښت پوه شي. 
د خپل خای او دغه راز د خپلې کورنۍ او ټولنې د حفظ الصحي ارتیاوو ته وګوري او هر فرد د حفظ الصحې په رعایت سره 
کولای شي د جسمي. رواني او اجتماعي پلوه په مناسب حالت واوسي او خپلې کورنۍ او ټولنې ته په ښه توګه دنده سرته 
ورسوي . 
د حفظ الصحی لباره مناسب اصول دادی: 
د بدن دغړو د صحت سانه (پوستکی» د نو کان» خوله. غاښونه» سترګې» غورونه او نور. 
د تغذيي د اصولو رعایت او د غذايي موادو حفظ الصحه (د غذايي موادو ساتل» تیارول او پخول) 
خوب او استراحت 
ورزش او تفریح 
په مخدره موادو له اخته کبدو خان ساتل رسگرت. مخدره مواد. الكولي مشروبات) 
د رواني حفظ الصحي مسایلو ته کافي توجه 
صحي خارني 
په ورزش کې رواني حفظ الصحه: 
په ورزش کارانو کې د جسماني اور واني فشارونو د رامنخته کولو عامل بلل کېږي. دغه فشار مثبتي او منفي نتيجي رامنخته 
کولای شي. 
هغه لوبغاري چې د جسمي او رواني فشار سر بیره اتل کېږي» مخصوصو جسمي او رواني مهارتونو ته ارتیا لري. د بيلگي په 
توګه د لوبغارو ملي تیم د مقام د کتلو لباره په خپل فکر د غوښتنو له مخې او دغه راز د خپلو ښوونکو. مسوولینی د 
کورنیو. دوستانو او نندار چیانو له خوا د سختو فشارونو لاندې وي. نو بايد ځانګړې جسمي او رواني توانايي ولري چې په 
خاصو شرایطو کې په رامنځته شوو فشارونو بری ترلاسه کړي. 
بايد په دې پوه شو چې روحي او رواني مسایل د ورزش د نتیجو په ترلاسه کولو کې ټاکونکي عوامل بلل کېږي. 
خيني ښوونکې د لوبغاړو د رواني کمزوریو د لبري کولو لپاره هغه لوبغاړې چې کاملا هيجاني وي دغه دول لارښونه ورته 
کوي. "عصباني کبره مه» دننداره کوونکو خبروته غوږ مه رده. 
آرامي وساتئ. بايد کامیاب شئ» خو په واقعیت کې له ورزش سره مرسته نه کوي» ځکه چې د ځانګړو جسمي او رواني 
مهارتونو د لاسته راوړله روش خخه زده کړه شوي نه ده. 
دغه دول څرگنه وني د اختلال سبب ګرځي .د ورزش کارانو لپاره د رواني حفظ الصحې اصول دا دي. 
.١‏ د رواني انرژی تنظیم او لوړول بې 
د سیالۍ لپاره ذهني تیاری (د ذهني تصویر سازۍ تمرین) 
د تمرکز د کمزوری او د مهارتونو د کمبود له منځه وړل 
د موخي د تدوین د مهارتونو ښه والی 
د انگيزي پیاورتیا او په نفس باندې د اعتماد لوړول 
د پریشانی. کمول 


م-- 
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ورزشي حفظ الصحه: 

ورزشي حفظ الصحه په دوو دولونو ویشلی شو. 

۱ د ورزشي فعالیتونو په وخت کې د ناروغیو د مخنيوي او په ورزشي چاپیربال کې د صدمي د مخنيوي لپاره له علومو او 
مناسبو میتودونو خخه کار اخبستل 

۲ د داسي شرایطو او عواملو رامنخته کول چې د هغو په نتیجه کې لوبغاړې له صدمي پرته ورزشي فعالیتونه وکري او 
وروسته په ورزش کې ناراحته نه شي. 

د ورزشي حفظ الصحي موخه: 

د ورزشي حفظ الصحي موخه د سالم چاپیریال رامنخته کول او د مناسبو او له خونیو ډکو بدني فعالیتونو د سرته رسولو 
لپاره له غير حفظ الصحه یې موادو خخه مخنیوی دی. 

په ورزش کې د حفظ الصحي اصول 

حفظ الصحه بې نکتې: 

په ورزشي فعالیتونو کې د حفظ الصحي د اصولو رعایت ډېر اريني دی چې دلته یې خو نموني راورو. 

۱ تر هر خه دمخه صحي معاینات د غاښونو په ګډون اريني دي. 

۲ کوښښ وکری چې په آزاده هوا کې چې ککره نه وي. ورزش وکری. که چبري تمرین په سر تړلو لوبغالو و کې وي. د 
هوا ایستل اريني دي. 

۳ د ورزش په وخت کې ورزش له لباسونو څخه کار واخلی هیخکله په معمولي لباس کې ورزش ونه کړئ. 

۴ د ورزشي بوتانو په پیرودلو کې هڅه وکری چې د بوتانو اندازه مناسبه وي چې پښې په کې آرامي وي. لوی او يا 
کوچنی. بوټان مه په پښ و کوی. 

۵. کوښښ وکړئ چې د ورزش په وخت کې له نيلوني جرابو څخه کار واخلئ. 

۹. د ورزش په وخت کې د ځمکې پر مخ یا سالون کې خنډونو ته متوجه اوسئ. بايد د ځمکې په ناهمواری کې معلومات 
ولرئ او کوښښ وکړئ چې هغه خوک چې تاسو سره لوبې کوی خورنشي. 

٧‏ د لوبي په وخت کې د ورزش سامان ته متوجي اوسئ او په کارولو یې پوه شئ او خوند تري واخلئ. 

۸ کوښښ وکړئ چې حرکتونه او فعالیتونه له موسم سره برابر وي په اوړې کې سپک تمرینونه او په ژمي کې کوښښ 
وکړئ چې حرکتونه پر لپسې او په زیات سرعت سره وي. 

۹. په ورزش کې له زباتو څښلو څخه ډډه اوپرهیز وکړئ. 

۰. په اوړی کې د لمبلو په وخت کې په پیل کې په یخو اوبو کې ولامبئ چې بدن موله د غو اوبوسره عادت شي. 

۱ له ورزش وروسته له خې هوا سره تماس مه نیسی ځکه چې ناروغه به شئ» له هغو خخه د پختورګي ناروغی 
کیدای شي. پیدا شي. 

۲. له ورزش وروسته د پاکوالي لپاره تودي اوبه وکاروی او له شخصي ځان پاکي څخه استفاده وکړئ. 

۳. کوښښ وکری چې له تمرین څخه وروسته ورزشي لباسونه پریمینخی او ځان پاک کړئ. 

۴. کوښښ وکری چې له تمرین څخه وروسته لباسونه پریمینخی او په لمر یې وچ کړئ .خکه چې ورزشي لباسونه په 
خوله لامده شوي وي او دد وپنک ناروغۍ د ودې لپاره مناسب چاپیریال برابر وي. 
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۵ د ورزش او غذا ترمنخ واټنباید له ۲ ساعتونو خخه کمه نه وي خکه چې د غذا هضم بايد په راحت سره وي.او په 
کافي اندازه وينه عضلاتو ته ورشي. دغه راز له تمرین خخه نیم ساعت دمخه او ۱۵ دقيقي وروسته له یخو شربتونو خضه 
خان وساتئ. 
. د تمرین په پای کې په تیره بيا په ورزشي سیالیو کې د ستومانتیا احساس کېږي» په دې حالت کې بدن بيخي پخواني 
عادي حالت ته گرخبدلی نه دی .د معمولي غذا د هضم لپاره تیاری نه لري» نو وخت ورکری چې اشتها راشي او په 
څښل وکې له سیالیو خان وساتی. 
۷. داسې ورزش وټاکئ چې ستاسو له جنس او جسمي وضعیت سره برابر وي» د بیلګې په توګه د نارینه وو لپاره له 
۰ کلنۍ وروسته سخت ورزش منع دی» ښځې بايد داسي ورزشونه وټاکي چې له توان سره يې مناسب وي او درانه 
ورزشونه» لکه وزن برداري» بوکس او غیرنیول ونه کري. 
۸. په ورزش کې تودول او سرول مهم دي. په تیره بيا تودول ډېر اريني دي. 
په ورزشي چاپیربال کې د جسمي حفظ الصحي رعایت 
په ورزشي چاپیریال کې په تیرهبیا ‏ لمبلو 
په ځایونو کې لاندې ټکو ته پاملرنه وکری: 

۱ له خپلو وسایلو لکه نیک د وچولو دسمال او چپلکو څخه کار واخلئ. 

۲ له لمبلو مخکې او وروسته د شامپر او صابون کارول مهم دي. 

۳. په هغه خای کې چې لمر وي. د لمر له زیات ځلېدلو او په مستقیمه توګه د لمر له رسېدو خخه ځان وساتی. د 

پوستکي له پاره د لمر ضد کریمونو خخه کار واخلی. 

۴ ډنډ ته تر ورتللو دمخه بايد پوزه پاکه وي او د خولي اوبه په ډنډ کې مه تویوک. 

۵ ډنډ ته تر تللو دمخه پښې د یو خو شیبو لپاره په کلور ډنډو کې کبردی. 

٩‏ په ډنډ کې د لمبلو له عینکو څخه د سترګو د ساتلو په خاطر استفاده وکړئ. 

۷ د ویبتانو او سر د روغتیا ساتلو او دغه راز د ویښتانو له ریزش خخه د مخنيوي په خاطر د لمبلو خولۍ وکاروئ. 

۸ د سنوزيدي ناروغانو لپاره د طبیب له لارښوونې سره سم ارتیا ده چې پوز بند وکاروي. له پرته توصیه نشته. 

۹ له لمبلو وروسته حتما بدن په دسمال وچ کړئ په تیره بيا د ورنونواودګوتومنځونه اوتخرګونه 


0 له لمبلو وروسته د لمبلو عینکی وچې کری اوپه مناسب خای کې یې کیردی. 


.١۱‏ د لمبلو خولۍ ښه وچه کړئ او په مناسب خای کې يې په ليلوني پاکت کې واچوئ. 
55 له نیکر او خولۍ سره لامبل ښه دي. هغه لمر ته وچ کری او په مناسب خای کې یې کیږدئ. 
۳. که یو خوک په ساري ناروغۍ اخته وي بايد له ډنډ خخه خان وساتي. 


دوديزي لوبي 
وزلوبه: 
ورزش د افغانستان ملي ورزش او دودیزه لوبه ده چې په آسونو باندي په سپریدلو اجراء کېږي. دغه لوبه د منځنۍ آسیا په 
تاجکو ازبکو او د افغانستان په شمال کې رواج ده. 
ددغي لوبي اجراء کبدل داسې دي چې یو شمبر سپاره یو خوسکی چې تازه حلال شوى وي د هغه د اوچتولو لپاره هڅه 
کوي او لوبه پیل کېږي .سواره بايد حلال شوی خوسکی يا مره وزه له ځمکې خخه پورته كري او هغه له خپلو ملکرو څخه 
و تښتوي. ټاکل شوي دايري ته بې و رسوي اونور هڅه كوي چې تري بې واخلی. 
د افغانستان ددي لوبي لوبغاړې د چاپ اندازانو په نامه مشهور دي چې په دې لوبه کې یې د کلونو تمرین کری دی .حلال 
شوی خوسکی یا وزه تر لوبي دمخه خه ناخه ۲۴ ساعته په یخو اوبر کې اچوي او کله خو د هغې د وزن د زیاتوالی لباره د 
هغه په دننه کې تيري اچوي. 
په افغانستان کې وزلوبي ته د وخت واکمنانو پاملرنه کړې ده. د ظاهر شاه په وخت کی(۱۹۷۳ م)هم دغه لوبه کېده. 
وروستیو رژیمونو د لوبي تاریخ د ملکرو ملتونو د سازمان د لمانځنې له تاریخ سره بدل کر . 
د ۱٩۹۷۹‏ کال دمخه آن خو سوو سوارکارانو کولای شول چې په وزلوبه کې ګډون وکړي. دغه لوبه د ودونو او سنت 
کیربو په جشنونو کې هم کېده. دغه راز په ملي ورخو او جشنونو کې د خو ولایتونو ټیمونه سره یو خای کبدل او د کابل په 
حضوري چمن کې بې سیالی كولي. 
په وزلوبه کې له خوسكي یا وزي خخه لاسونه او پښي پریکوي. وزلوبه د افغانستان د شمال دودیزه لوبه ده چې له ډېر 
پخوا خخه بددوو تیمونو ترمنخ اجراء کبده او تر اوسه پوري دبر مینه وال لري. د ۱۳۵۰تروروستی. لسيزي پوري کې تر 
پوي اندازي ملي وه او هر ولایت د وزلوبي یو تیم درلود. 
وزلوبه ولايتي لوبي لري اود هبواد په کچه هم شته. د ولایتونو اتل تیم کولی شي د هبواد اتلوالی په تیم کې ګډون وکړي. 
وايي چې په لرغونووختوكي د غيږ ې نیولو لوبه له وزلوبي سره یو خای روانه وه خکه چې یو آسپ سوار له قوي بدن څخه 
پرته لوبه کولی نشوه چې په خپلو سیالانو بریالی شي. 
د غیرنیولو لوبه هم د وزلوبي په خیر يوه لرغوني لوبه ده چې په ملي او جشني ورخو کې به کبدله. 
دا لوبه هم په شمال کې دبره دود وه خوانو غیرٍ نیوونکو به چپنې اغوستلي ملا به یې ترله او په لوخ سر به بې لوبه کوله. 
افغانان د افسانوي آسانو او سوارکارانو كارنامي لري. وزلوبه د يوي دوديزي لوبي په توکه نومول شوې ده چې افغانانوته په 
میراث پاتي شوې ده. د بلخ» بدخشان, تخار. کندز, بغلان. سمنګانو. جوزجان» فاریاب خلک د داسې خلکو په نوم پپژندل 
شوي چې په دغه ورزشي مهارت کې رول لري. 
وزلوبه په ودونو او نورو وختونو کې کېږي. د وزلوبې لوبغاړي غټې خولۍپه سر. او ساق داره بوټان په پښو کوي. په پای 
کې بايد ووايوچي وزلوبه په اوړي کې په ودونو کې کېږي. خو په نورو سیمو کې ټاکلي وخت نه لري» زیاتره له خوسي نه 
کار اخیستل کېږي. او د ورونکی لپاره نقدې پیسې» چپنې. شال او نور سوغاتونه په پام کې وي. 
وزلوبه د دوو تنو ريفري په واسطه اداره کېږي چې یو د میدان په دننه او بل له میدان څخه بهر وي. 


۵۱١ 


د لوبي میدان: 

د میدان په دوو برخوكي دوه دايري چې په منځ کې بې سوراوابي رنگه بیرغ وي. جوروي .يوه دایره ددي دوارو دایرو په 
منخ کې وي. 

چې په هغي کې سپین بیرغ وي» یو لوی بیرغ د میدان په پاي کې وي. هر تیم چې وزه له دايري خخه واخلي او له بیرق نه 
تير شي او د حلال دايري ته یې ورسوي ګټونکي شمبرل کبري. 

د وزلوبي په ډګر کې دايره د پیل د دايري په نامه يادبرري» چې وزه يا خرسکی د لوبي تر پیل دمخه په کې پروت وي. د 
لوبې تیم د دايري شاه د حکم او پیل په انتظار وي له حکم وروسته په دایره باندې هجوم راوري چې خوسکي له دایيرې 
څخه وباسي او خان سره یې خپلې دايري ته ورسوي. په پښو کې بې تینگ نيسي چې نور سیالان بې تري وانخلي. که يو 
چاپ انداز بريالي شو د هغه نور ملګري د هغه ملاتړ کوي. یو تیم هغه وخت بريالي شمبرل کېږي چې له بیرغ نه تیر شي او 
د حلال په دایره کې بې واچوي د نمري اعلان د میدان د حکم له خوا کېږي او خلکو ته وړونکي معرفي کبرری. 





جاب انداز: 


چاپ انداز هغه چاته وايي چې له جسمي نظره قوي او وزلوبې ته آماده وي او لوړ قد ولري. دغه چاپ انداز خپله خپل آس 
نه لري. آسونه د خان یا بای وي. 


د وزلوبې اسونه: 

د وزلوبې آسونه معمولي آسونه نه وي. بلکې قوي او لوی وي. غټې پښې او قوي ورمیږ لري او نسل بې عالي وي. 

دغه راز د هغوی په روزنه کې مسلکی او ماهر افراد کار کوي او له کوچنیوالی څخه بې تر روزنې لاندې نيسي» د وزلوبې 
له آسونو څخه په نورو کارونو کار نه اخلي. 

په یو لوی میدان کې لوبغاړي راتوليري او په دوو ډلو ویشل کېږي او لوبه پیل کوي. د میدان په منځ کې په ګچ باندې یره 
واټن ټاکي. 


۵۲ 


د رسی, کشول: 

د رسی. کشول هم په افغانستان کې يوه دودیزه لوبه ده. په دوو تیمونو ویشل کېږي. په میدان کې يوه ټاکل کېږي» د رسۍ 
په منځ کې يوه غوټه یا ګنډه وي هره ډله کوش كوي چې مقابل لوری کش كري او له خط څخه بر تبر کري. ورونکی 
هغه تیم دی چې د مقابل تیم کسان خانته کش كري البته د نفرو شمبره مساوي وي. 

دغه لوبه د افغانستان په ولایتونو کې دود ده او د رخصتۍ په ورخو کې بې سرته رسوي. دغه لوبه د افرادو تر منخ د قدرت 
د ودې لپاره وي. ددغي لوبي وسایل رسۍ ده چې ۲۰ متره او یا تر هغي زباته وي. 


ar 


د خفیف اتلتیک تاربخچه 

د خفیف اتلتیک ارزنست, بدسټ او د ورزشونو مور: 

۰ خفیف اتلتیک د حرکتي ودې او تکامل له وسایلو خخه: 
په هر موجود او په تیره بيا په آسونو کې فعال حرکت په لاره باندي په تللو, منډو او خیز وهلو سره پیل کېږي» نو له دې 
امله د خفیف اتلتیک خانکه چې له منډو. خیز او اچولو خخه تشکیل شوي د انسان له طبعیت او د ماشومانو له لومرنیو 
ارتیاووسره جوړښت لري. او د ماشومانو د لومړنۍ ودې او تکامل بنسټ جوروي. د ماشومتوب په عمر کې بنيادي حركتي 
مهارتونه د عصبي تارونو او سلولونو د څانګې دروزني لپاره زیر بنا ده. 
په همدي دلیل په اساسي حرکتي مهارتونو کې منډې» خیز وهل په لاره تلل له خنډونو تیربدل د شیانو لیردول شامل دي 
چې د كوچنيوالي په عمر کې سرته رسپري. ددغو حرکتونو د زده کړې دیره ښه لاره د خفیف اتلتیک د مقدماتي تمرینونو 
په چ وکاب کې له امدادي او كروبي لوبو خخه که اخیستل دي. 


د تاربخي لرغونتوب له نظره د خفیف اتلتیک ارزست او په المپیاوو کې د هغه د لوبو جورول: 

لومری تیاتر چې بشرد خپل ژوندانه د دوام لپاره پیل کر حرکت و. منډه بې له وحشي حیواناتو د خان د ژغورلو او د تيرري 
اچول یې د ښکار په وخت کې او له خنډونو خخه د تبربدلو په وخت زده کرل. 
د خفیف اتلتیک مواد د همدغو طبيعي حالتونو پر بدسټ ورو ورو وپیژندل شول او په المپیا کې بې د سیالیو او لوبو په نوم 
او د ورزش په طبيعي صحنو کې خان ونیوه. نن سبا دغه رشته د المپیک له اصلي موادو خخه ده. او پر لوبغارو په کې فعاله 
ګډون لري. په المپیک کې د هغه د اتلانو مدالونه په لوړو مدالونو کې دي او زیات مینه وال لري. 

٥‏ د بدن په تیارولو او د فردي توانایی په ښه والي کې د خفیف اتلتیک د تمرینونو ارزست: 


نن د جسماني او حرکتي فعالیتونو په ښه والي کې د خفیف اتلتیک په تمرینونو کې ګډون جوړونکي رول له هیچا څخه پټ 

نه دی. 

تکراري میتودونه. اینتروال. کار تلک. سرعت. په صحرا کې ګرځیدلو سره د منډې سیستماتیک او منظم تمرینونه په بدن 

کې د انرژی د سیستمونو په ښه والي او اغیزمنتوب کې اساسي رول لري او د ورزشي خانگو د مهمو تمرینونو يوه برخه بلل 
٥‏ د علمي تحقیقاتر په سرته رسولو کې د خفیف اتلتیک د تمرینونود میتود ارزښت 

د بدن د توانایی اروند خيرني د اندامونو اغیزمنتیا؛ د بدلونونو خرنگوالی او د هغوی د حجرو سا زگاري او جوړښت چې د 

شدت. تكراري شمبر د کار د سرته رسولو د وخت او استراحت له نظره د دقیق پر و کرام غوښتنه كوي د خفیف اتلتیک د 

پروگرامونو له لاري د اجراء ور دي. 

د خفیف اتلتیک د خانگو مواد: 

خفیف اتلتیک له دوو کلمو منډې او اچولو او پرتاب خخه جوړ شوي دي. او ټول هغه مواد په کې شامل دي چې په منلیو 

او اچولو کې كاربري. د خفیف اتلتیک مواد په دوو دلو ویشل کېږي. 

الف: منډې 

ب: ټوپ 

ج: (پرتاب) 


۵۴ 


ه: تر كيبي مواد 


الف: منډې په لاندې دول دی 

د سرعت منډه: د جمنازیوم په دننه کې ٠۰‏ متره منډه 

استدیوم ۰۱۰۰ ۲۰۰ ۴۰۰ متره 

منځنۍ منډه: ۸۰۰ او ۱۵۰۰ متره 

ليري منډه: ۵۰۰۰ ٠٠۰٠١١‏ متره. مارتن ۰۱۹۵ ۴۲ کبلومتره 


ب: ټوپ 


لور ټوپ. ليري توپ. دري کامه توپ. له نيزي سره ټوپ 


د: پیاده تک: 

په دې پیاده تک کې ۲۰ کیلومتره او ۵۰ کیلومتره د نارینه وو لباره او د ښځو لپاره ۱۰ متره تک دی. 

ه: تركيبي مواد: 

لس کسیز نارینه: ۱۰ متره» ليري ټوپ. د وزن پرتاب. 

لور پرش» ۴۰۰ متره» ۰ متره له مانع سره د دیسک اچول, له نيزي سره ټوپ د نيزي اچول ۰ متره. 

اوه کسیز د نجونو: ۱۰۰ متره مانع» د وزن پرتاب. لوړ ټوپ. ليري ټوپ ۸۰۰ متره. ۲۰۰ متره. د نيزي ویشتل (پرتاب) 
دی. 

د والیبال تاربخچه: 

په ۱۸۹۵ کال کې د امریکا په ماسا جوست ایالت کې نوی ورزش رامنخته شو چې نن د والیبال په نامه يادپري او نرپوال 
محبوبیت بې تر لاسه کری دی .دغه ورزش د ویلیام مورگان په واسطه چې د هولیک په کالج کې د بدني روزني مرسی و 
رامنخته شو. د هغه اصلي موخه دا و چې په هغه وخت کې په سالونونو کې د تینس لوبه اجرا کبده او د مینونت په نامه 
یادیده. ۱ 

يوه ورخ د دوو خوانانو ترمنخ د تینس لوبه روانه وه او ویلیام مورگان دغه لوبه لیدله. لوبه ډېره په زره پوري وه ددغي لوبي 
جریان هغه مجبور کړچې يوه لوبه رامنخته كري چې خو تنه په ډله ییزه توکه په کې برخه واخلي» لومړی يې د تینس جال د 
دوو مترو په لوروالي نصب کر او دوارو خواوو 

ته بې لوبغاري ودربدل .د جال له پاسه یې د توپ په اجولو لوبه پیل کړه او کوښښ بې کاوه چې توپ په خمکه ونه لويرري» 
ډېر مینه وال بې پیدا کړل او په ورزشي فعالیتونو کې شامل شو. دوکتور هایسند د سپرینک فیلډ له کالج خخه دغه ورزش ته 
د والیبال نوم ورکړ. 

په ۱۹۱۸ کال د والیبال لومررنی انجمن په امریکا کې جوړ شو. دغه انجمن د والیبال لوبي ته مقررات وضع کرل چې د 
توپ. جال. میدان اندازه او دغه راز د لوبغارو شمبر وټاکل شو. 

د والیبال نرپوال فدارسیون 8 ۳1۷ جوړ شو. د والیبال لوبه په ۱۹۴ کال کې د المپیک په لوبو کې شامل شوه او په 
۰۹ کال کې په پراگ کې لومړنۍ رقابتي لوبه وشوه په ۱۹۲۵ کال د وارسا په ښار کې د والیبال جام نربواله لوسه 


وشوه. 


ده 


د والیبال د قوانینو او مقرراتو لنبیز: 

د یم ټول لوبغاري ۱۲ تنه وي * تنه یو خواته او شپږ بل خواته وي. د والیبال په لوبه کې ۱۰ تنه حکم وي. یو لور حکم. 
یو کښته حکم» یو د ذخيري حکم. خلور تنه د خط حکم یو د ذخيري حکم. يو لیکونکی د سکور له پاسه ازیو نفر د 
سکور مرستندوی. 

د والیبال توپ له دوو برخو يعني (کور وبلیدر) چې چاپیربال یې له ۹۵ خخه تر ۷۲ سانتي مترو پوري وي. او وزن بې ٩٠٢‏ 
- ۲۸۰ کرام پوري وي او اصلي رنګ بې له زير ابي او سپین خخه مخلوط وي. د لوبي پیل د فلزي پیسې په واسطه د 
قره کشۍ په واسطه پیل کېږي چې يو تیم میدان او بل توپ وټاکي. د لوبې وخت پنخه لوبي دي. خلور سیټه میدان د ۲۵ 
امتیازونو په درلودلو سره او اخري میدان په (۵ ۱) امتیازونو سره دی. خو په سوونخیو کې ۳ میدانونه ک‌افي دي. د اوټ 
ایم په ۱5 - ۱۸ او امتیازونو کې د دوارو تیمونو لباره په يوه دقيقه کې ورکول کېږي او هر تیم د فني اوټ له تسیم 
خخه غير دوه تایمه اوټ ۲۰ انيي وي. د لوبغارو د بدلون روش داسې دي چې د خط لومری حکم د جال په لورې کې 
ودرېږي او په هغه خای کې چې لوبغاري بدلبري د تبدیلی تابلو هر لوبغاري ته چې خارجبري ور کول کېږي. هر تسیم ۹ 
تعويضي یا تبديلي لري. مثلا که چبري پنخمه شماره لوبغاړی د اتمې شمبري لوبغاري په خای لوبي ته داخل شي په وروستی. 
تبدیلی کې ۸ شمبره له پنخمي شمپري سره بدلبري یو تک او یو راتلل د والیبال په لوبه کې مساوي نشته . که چېرې د 
والیبال په لوبه کې مساوي شول. بيا به هم لوبه دوام ولري. تر هغه چې يو تیم دوه امتیازه زیات شي. 

لبیرو يا سنتر چې د کمیس رنک بې د خبل یم سره توپیر لري» بوازي توپ را اخلي او پاس وركوي. 

د سرویس او شوت کولو حق نه لري او تبديلي بې په ورقه کې نه لیکل کېږي. هغه بدلونونه چې په ۲۰۰۰ کا ل کې د 
والیبال په قوانینو کې رامنخته شول. د تطبیق وړ دي او په لاندي جول دي. 

.١‏ لبرو یا سنتر په هره اندازه چې وغواري تبدیل کبدی شي. د سرویس صفر. د شوت کولو بلاک کولو حق نه لري او د 
لباس رنک بې د خپل تیم له لباس سره توپیر لري. 

۲ د نمرو ورکولو سیستم یې له لومري میدان خخه تر خلورم پوري ۲۵ دی. 

۳. که توپ د بدن له هرې برخي سره تماس وکړ. فول نه شمبرل کبرري. 

۴ د توپ رنګ له سپین خخه په زیر. آبي او سپین تبدیل شوى دی. 

۵. د سرویس په وخت کې د توپ تماس په جال باندي که چبري د سیال میدان ته لاړ شي فول نه شمبرل کبرري. 

. که توپ د سرویس په وخت کې د سیال پنجي قات کړې. فول نه شمبرل کبرري. 


د والیبا ل میدان او د هغه اندازه: 

د والیبال میدان مستطیل شکل دی چې اوردوالی بې ۱۸ متره او لوروالی‌بي ٩‏ متره دی او آزاده ساحه ۳ متره وي او 
سوربې ۷ متره وي. د نرپوالو لوبو لپاره آزاده ساحه لږ تر لره ۹ متره او سوربې ۹ متره وي. | زاده ارتفاع له مانع پرته لږ تر 
لره ۱۲ متره د میدان له سطحي خخه وي. 

مركزي خط: مر کزي خط د میدان ساحه په دوو برخو ويشي چې دغه خط د جال لاندي وي. له یو نخنگیز خط خخه تر بل 
خنگیز خط پوري وي. 


۵۳ 


دمخته نگ زون: 

په هر میدان کې مركزي خط او د حملي خط ۳ متره واټن لري. په موازي دول ایستل شوي وي. د سرویس زون سور ٩‏ 
متره او اوردوالی یې مشخص نه دی. د زون دوارو خواوو ته د دوو خطونو سرویس چې هر بويي ۱۵ سانتي متره اوردوالی 
لري د ۰ سانتي مترو په واټن د ميدان له عقبي خط څخه ترسیم کېږي چې یو بې د څنگیز خط په امتداد د میدان ښي 
خواته بل یې د میدان کین لورې ته د خنگیز خط په امتداد وي. 


د والیبا ل جا ل: 
د والیبال جال یو متر او اوردوالی یې ۱۰ متره او عمودا د م رکز محور له پاسه وي چې د میدان فضا په دوو برخوويشي, 
جال له کوچنیو تاري مربع گانو خخه جوړ دی چې ۰ ۸ ۱۰ سانتي متره وي. د جال تارونه تور» سپین یا زیر وي. د جا ل 
په پورتنۍ برخه کې په سپین رنک. يوه فیته وي چې ۵ سانتي متره وي. نوموري فیته دوه برخې لري فته له جال سره ګنډل 
شوي وي چې په دننه کې بې کیبل وي او د فيتي په دننه کې یو ارتجاعي کیبل نصب او محکم وي. د جال په ښکته برخضه 
کې يوه رسۍ وي چې د محکمولو لباره وي او جال پوري ترل شوې وي چې لین د جال دوارو خواوو ته په ښکته برخه کې 
وصل شوی وي. 
د جا ل خنگیز فيتي: 

: ی ۲ ٩‏ : 
د جال دوارو خواوو ته خنکیز سپیني فيتي د ۵ سانتي مترو په سور او د ۱۰ سانتي مترو په اوږدوالي په عمودي ډول د 
مرکزي خط له محور سره د تماس په پاسنۍ نقطه کې او د میدان په څنگيز خط پوري نصب او محکم وي چې د جلل د 
يوي برخي فيتي شمبرل کبرري. 


انتن : 
انتن یو ارتجاعي رادار دی چې ۱۸۰ سانتي متره ارتفاع او ۱۰ ملي متر قطر لري چې د جال د فيتي په خنگیز او خارجي 
څنګ کې په عمودي صورت نصب کېږي او آنتونه د جال د بوي برخي په توګه منل شوي دي. د فضا حدود د توپ تیریدنه 
مشخص کوي. 


د جال ارتفاع: 
د والیبال د جال ارتفاع د نارینه وو لپاره ۲.۴۳ - ۲.۴۴ او د ښځو لپاره 
۴ او د نوو ځوانانو لپاره ۲.۳۵ وي. 


د جال ستنی: 

هغه ستن چې په هغوی پورې د والیبال جال ترل کېږي» باید کلکی وي او ارتفاع یې ۲.۵۵ متره وي. چې پایی د جال د 
تغییر ورکولو قابل او وړ وي. یعنې د جال ارتفاع پورته او کښته شي. 

ستنې بايد له ۵۰ سانتي متروڅخه تریو متر پورې د میدان له خنگیز خط خخه په ځمکه کې محکمې وي. 


۵۷ 


د لوبغارو د تاوبدو ترتیب 





۵۸ 


د جسم تياري قابلیت مک اک همش سر و 5 
د حفیف اتلتیک د ورزشي څانګی زده کړه ي و يي غ ٥‏ 
د والیبال د ورزشي څانګې زده کړه ااا ۴ 


۵۹ 


عملي محتوا 
د جسمي تياري قابلیتونه 

۱ په ورزش کې د زره او تنفس قابلیت: 

د مرگ د اصلي علت په عنوان د زره تنفسي ناروغیو ته پاملرنه او ددغو ناروغیو په وراندي د توان ورکوونکو پروگرامونو 

رول له بلې خوا بسايي د قلبي -تنفسي تیاریو په باره کې د ښځې لپاره دپره ساده لاره وي. 

د قلبي -تنفسي تباریو لوري سطحي ته پاملرنه په ټول عمر کې ددي لپاره چې ژوند ته خوند او خوښې وركري مهمه بلل 

شوبده. له دې امله د صحت په باره کې هر بحث ددې وړ دی چې دغه موضوع هم منظور شي. 

قلبي- تنفسي تياري د زره د کار کولو لپاره ښه معیار دی. همدا لامل دی چې د قلبی -تنفسي تیاریو لوره سطحه په زياتو 

ورزشونو کې ضرور ده. لوبغارو د خپلي ورزشي خانگي ارتیا ته په پاملرنه سره د تمرین کولو یو څه وخت ددغه قابلیت 

ساتلو ته ورکوي. که خه هم دزره اصطلاحات په تنفسي عروقو پوري اروند په ریه او تهویه پوري مربوط له فني نظره توپیر 

لري. 

مثلا. یو خوک په قوي زره په هر ضربان سره د زیاتې ویني د حجم د پمپ کولو توانايي لري ويل کېږي چې دزره او تفس 

قوي تیاری لري. 

پخوا د زره د ضربان او د ويني د فشار اندازه گيري د الیکترو کار د یو کرام ثبت او نور ريوي کارونه د حياتي ظرفیت په 

خیر د زره او تنفس د ارزیابی. لپاره کبدل. 

همدا اوس مونرٍ ته روښانه ده چې دغه اندازه گيري د استراحت په حال کې کبرري. 

د قلبي - تنفسي دستگاه د واکنش او عکس العمل په باره کې لنډ معلومات په ورزشي فعالیتونو کې وراندي کبري. 

د قلبي -تنفسي تیاریو د سنجش لپاره ډېر دودیز شاخص د مصرفي کسیجن اندازه کول دي چې په درو دولونو سرته 

رسبري. 

۱ د بدن مصرفي اکسیجن په دفيقه کې د ليتر په حساب (لیتر په يوه دقيقه کې) 

۲- مصرفي اکسیجن د بدن له وزن څخه یوکیلو کرام په يوه دقيقه کې د ملي ليتر په حساب 

۳- د استراحتي سوخت او ساز معادل يا مت() هر مټ په يوه دقيقه کې د بدن له وزن څخه د یو کیلوگرام لپاره له ۳۵ 

ملي لیترو اکسیجن سره معادل دی. 

د بیلګې په توګه یو خوک په پام کې ونیسی چې ۱۰۰ کیلوگرامه وزن لري او په يوه شیبه فعالیت کې په يوه دقيقه کې ۳.۵ 

لیتره اکسیجن لگوي نو ویلای شو چې ددغه شخص د مصرفي اکسیجن اکثره برخه ۳.۵ لیتره په يوه دقيقه کې او يا ۳۵ 

ملي لیتره په کیلو کرام کې په دقيقه کې دی (۳۵۰۰۲۱۰۰-۳۵) اويا ويل کېږي چې دهغه دزره -تنفس تیاری ۱۰ مه 

دی(۰ ۳۰۵-۱ ۳۵۰۲). 

قلبي- تنفسي تیاری چې قلبي- تنفسي لوری يا قلبي عروقي تیاری هم ورته وايي د پمپ کولو لپاره د زره تیاری ښيي چې له 

اکسیجن خخه غني وينه عضلاتو ته ليردوي. همدغه علت د قلبي- تنفسي تياري او د مصرفي اکسیجن د اکثره حد د اندازه 

گیری لپاره ډېر ښه شاخص دي. کله کله د قلبي -تنفسي تياري د ارزوني لپاره له غير مستقیمو معیارونو څخه لکه په 

استقامتي ازمینتونو يا د ورزش په وخت کې د زره د ضربان په شمبر کې یا د زره په بر گشت سرعت کې له وخت او وان 

خخه استفاده کېږي. 


لکه خنکه چې دمخه وویل شول چې قلبي- تنفسي تیاری په دې ترخ کې چې د صحت له مهمو عواملو څخه شمبرل کېږي» 
د جسمي تیاری یره مهمه برخه ده چې د لوبغارو د قابلیتونو په زياتوالي کې مهمه ونډه لري. 

د مصرفي اکسیجن اکثره حد د بدن په درو مهمو دسګاوو کې له کړنې او عملکرد سره پیوستون لري چې عبارت دي له: 
۱- تنفسي دستگاه چې اکسیجن له هوا خخه ریو ته او له هغه خای خخه ويني ته ليردوي. 

۲- قلبي عروقي دستگاه چې وينه پمپوي او د بدن بیلابیلو برخو ته بې ويشي. 

۳- عضلاتي دستگاه چې له کاربوهایدریت او غورو خخه د انرژۍ د برابرولو لپاره اکسیجن مصرفوي. 


دزره - تنفس تباری: 

دغه راز هغه شخص چې منظم او نسبتا سخت تمرینونه یې اجرا کړي دي. د هغه د مصرفي اکسیجن اکنر حد د هفو 
تغییراتو په اثر چې ددغو درو دستکاوو په ببلابیلو برخو باندي واردبري, د ظرفیت اکثر حد ته تر رسبدو پورې زب‌اتوالی 
مومي. او کولی شي چې د زیاتی ويني اندازه په هر ضربان سره تنفسي دستگاه ته داخل کړي. 

د ويني اندازه په بدن کې زياتبري د عضلا تو د تارونو په شاو خوا کې دکوچنیو رګونو اندازه زیاتوالی مومي او بالاخره د 
انرژۍ د تولیدوونکو انزایمونو اندازه زياتبري اوپه نتیجه کې دسون مواد ښه تجزیه کېږي. 


استقامت: 

په ساده بیان سره د سترتیا په وراندي د مقاومت توانايي ده او په كلي توکه په دوو برخو عضلا تي استقامت او ک‌وچني- 
تنفسي استقامت ویشل کبري. 

په وافعیت کې دزره 7 تنفس استقامت د اوردي مودي په ورزشونو کې او له تمرین او مسابقي وروسته د سترتیا په وراندي د 
مقاومت لپاره د بدن توانايي ده. 


هوازي فعالیتو نه: 

په متوسط شدت سره او په نسبتا اورده موده کې هغه فعالیتونه چې ستري عضلا تي دستگاه وې فعالوي او د ارتیا ور انرژي 
د هغې د تولو یا خینو برخو د اجرااتو لپاره د هوازي دستگاه له لاري تأمينوي هوازي ورته ويل کېږي. هوازي دستگاه د 
کاربوهایدریتونو او غورو اسیدونو په تجز یې سره د تنفسي اکسیجن لپاره د بدن د ارتیا وړ انرژي برابروي. 

نو له دې امله په هغو فعالیتونو کې چې اکسیجن په كافي اندازه د عضلا تو په واک کې ورکول کېږي» دغه دستگاه د بدن 
د ارتیا وړ انرژي تأمينوي. 

په همدي علت سره دغه دول فعالیتونو ته هوازي( ۸۸/۷۷ 86701016 ۸) وابي» د هوازي ډېر رواجي تمرینونه پياده 
ګرځېدل» منډې. لامبل» بایسکل چلول او د رسۍ کشولو لوبې دي. هغه تمرینونه چې په اجرا کولو سره یې د انرژۍ د تولید 
د دستګاوو کارول د هوازي په روش سره زیاتوالی مومي او دزړه- تنفسي استقامت د زياتوالي سبب کېږي» هوازي ورته 
ويل کېږي. 

د هوازی تمرینونو له اساسي اصولو څخه یو هم د هغه مقاومت دی .د هغو کسانو لپاره چې دتندرستی موخې سرته رسوي» 
دهوازي تمرین په ژوندکې ارزښتناکه برخه لري .دیو ورزش کار لپاره بايد یو ورزش د هغه د تمرینونود پروگرامونو يوه نه 
جلا کیدونکې برخه وي. خکه چې لاس ته راغلی تیاری د هوازي تمرین له لاري نه ذخیره کېږي او د هوازي تمرینونو آثار د 
هغوی په ليري کولو سره په چټکۍ له منخه خي. 


۹١ 


د هوازي تباری له پر و کرامونو خخه يوه عمده ستونزه ددغه تمرینونو د زیات حجم سرته رسول دي» کیدی شي . 

د قلبي -تنفسي تیاری په زياتوالي کې د تمرین اغیز په اضافه باری پوري اړه لري چې د بدن فعالو دستګاوو ته واردبري. 
اضافه بار ۳ عاملو ته په پام سره شدت. وخت او د تمرین تکرار په اونۍ کې تا کل كبري» په کلي توګه د شدت او وخت 
ت رکیب بايد داسې و ټاکل شي چې لړ تر لره ۲۰۰ ۳۰۰ کیلو كالوري انرژي په هر خل تمرین کې مصرف شي په 
باورسره په ورزشکارانو کې دمصرفي انرژۍ مقدار له دې خخه زیات استقامت دی. 

د هوازي تمرین په باره کې يوه پوښتنه داده چې په قلبي -تنفسي دستگا ه د اضافه بار اغیز او ور پسې د عملکرد د ظرفیت 
لپاره شخص په خومره شدت سره تمرین وکړي. 

د فعالیت شدت بايد له وخت سره متناسب وي په داسي دول چې شخص وکری شي په کافي اندازه فعالیت وكري او لږ تر 
لږه په هره ناسته کې ۲۰۰ - ۳۰۰ کیلوكالوري مصرف كري چې د قلبي -تنفسي زياتوالي په ترخ کې خبل وزن هم 
کنترول کړي. که فعالیت بر شدید وي. بايي نوموری شخص په کافي وخت کې فعالیت ونه كري او په نتیجه کې د نظر 
وړ موخه په لاس رانه شي. 

د یو فعالیت مطلوب وخت د فعالیت په شدت پوري اړه لري کله چې د شدت لږ ترلږه وخت په نظر کې دی. د تمرین په یو 
وخت کې د انجام کار مجموعه د قلبي -تنفسي تیاری د لاسته راوړلو لپاره ټاکوونکی عامل دی. 


د هوازي ورزش د فعالیتونو ډولونه: 

د لاري و هلو حرکتي فعالیت یو ډېر ساده او باوري دول دی. له همدي امله یو شمبر افراد چې دغه کار کوي. په نړۍ کې 
لومړۍ رتبي لري. د مثال په توګه په امریکا کې خه د پاسه ۴۰ میلیونه خلک د واټن وهلوررزش انتخابوي چې په هر وخت 
او هر خای کې له لګښت پرته سرته رسبري او ځانګړو مهارتونو او تجهیزاتو ته ارتیا نه لري. نو له دې امله غير فعاسل 
اشخاص چې د هوازي ظرفیت د ساتلو او د خپلې عمومي تندرستی نيتلري» کولی شي چې وان ووهي. 


منډه د لاري و هلو په پر وگرامونو کې د افرادو د تیاری سطحي ته په پام سره د فعالیت شدت په سلو کې ۰۰۸۰ متداول 
فعالیت دی چې د عمومي تياري د زياتوالي او عمومي روغتیا په خاطر تري استفاده کېږي» د ماراتون په لوبو کې چې په 
بیلابیلو هپوادونو کې اجراء کېږي» خه د پاسه ۰ زره نارینه او ښځې ګډون كوي او په سلو کې خه د پاسه ٩۰‏ افراد د 
مسابقي پای ته رسبري چې د لاري و هلو لپاره شمبرل کبري. منډې ټول بدن او غټې عضلي فعالوي. نو له دې امله له منډو 
خخه موخه امکان لري د روغتیا د ساتلو لباره مثبتي نتيجي ورکړي. 


لامبو يا د اوبو لوبه: 

یو بل فعالیت چې د قلبي -تنفسي تياري لپاره مناسب دی. د لامبو ورزش دی. د لامبو فزيولوژيكي ښېګڼې د منډو په څير 
دی. خو په هر حال د هغوی ترمنځ توپبرونه هم موجود دي چې بايد ورته پاملرنه وشي. 

لومرنی توپیر دا دی چې په لامبو کې د انرژۍ له مصرفولو سربیره د لاسو او پښو د حرکت لپاره هم بايد انرژي مصرف 
شي. د اوبو د کشش ځواک د لامبو وهونکي په شکل او سرعت د اندازې په پام کې نیولو سره ټاکل کېږي. د حر کت 
لپاره مقاومت رامنځته کېږي چې د قدرت د ښه والي او د عضلا تي استقامت سبب کېږي .له همدې امله د لامبو لپاره د 


انرژۍ اندازه په يوه واټن کې تقریبا ۴ برابره له منډې څخه زیاته ده. 


٢٢ 


د لامبو په وخت کې په معمولي ډول د زړه د ضربان اندازه نسبتا کمه ده» علت بې دادی چې د بدن تودوخي کمېږي په 
منډو کې په بندونو په تیره بيا په پښو او لاسونو باندې زیات فشار راخي چې دغه فشارونه د لامبو په ورزش کې نه لدل 
له همدې امله هغو لوبغاړو ته چې له سيني کښته یې صدمه ليدلي وي توصیه کېږي چې دغه ورزش پیل کړي او دغه راز 
فيزيوتراپي په پراخه توګه د ناروغانو د درملنې لپاره د اوبو له ورزش وروسته ګټوره تمامېږي. 


بایسکل چلول: 

بایسکل سواري د منډې او لامبو په څیر په قدرت او استقامت پورې اروند فيزيكي عکس العملونه او دغه راز د وزن 
کنترول رامنځته کوي. ډېرو خیرنو څرګنده کړي ده چې بایسکل چلول هیخ دول زیان نه لري. 

د بایسکل چلول قلبي- عروقي ښېګڼې رامنخته کوي. دغه راز په آرامی کې او د جاپيريالي شرایطو له اغیز پرته کولی شو 
آن چې له ثابتو بایسکلونو څخه د استفادې په وخت کې کتاب مطالعه کرو تلویزیون وګورو او یا موزیک ته غوږ ونیسو. 
البته د خینو کسانو لپاره په يوه ثابت خای کې کېناستل» ستومانوونکی دی. ډېر خلک غواري چې د بایسکل چلولو په وخت 
کې له طبيعي مناظرو څخه ګټه واخلي» دغه راز د قلبي -تنفسي تباري د زیاتوالی لپاره د ساده بایسکل له ټاکل څخه اصلي 
همیشنی. تمرین هیرولی نه شو. 

د تمرین شدت بايد د شخص د تياري سطحي ته په پام سره دهوازی اکثرحد په سلو کې له ۸۵۲۵۰ پوري مشخص وي او 
فعالیت لر تر لره ۰ دفيقي وي. 


د رسۍ لوبه: 

يوه بله ارزانه او ساده ورزش د رسۍ لوبه ده چې کابو هر څوک یې زده کولی شي. 

رسۍ کشول د جسمي تياري په برخه کې او په تیره بيا د قلبي - تنفسي استقامت په لوري کې اغېزمنه ده. 

نو یادوونکی بايد په پام کې ولري چې د رسۍ لوبه د پر له پسې ټوپ له امله يوه درنه لوبه ده. 

او د روند فعالیت دی . کیدی شي چې د هډوکو او بندونو خيني ناراحتۍ رامنځته کړي. نو پیل يې بايد تدريجي وي. دغه 
راز د زره ضربان تيز وي د هميشه والي په صورت کې نه يوازي د قلبي- تنفسي استقامت د زياتوالي سبب کېږي» بلکې د 
عضلا تو استقامت هم زياتوي. دغه دواړه کیفیتونه عضلا تي دستگاه ته د دې توان و رکوي چې د اوږدې مودې فعالیت په لږ 
فشار او ستومانۍ سره تحمل کړي. 

په دې لوبه کې تر يوي اندازي پورې سرعت او چالاکۍ ته ارتیا ده. په دې لوبه کې د انرژۍ مصرف د منډې وهلو په خبر 
دی او په هر خای او وخت کې کیدی شي. 


په زینه پورته کیدل : 

دا تمرین لږ څه سخت د اورد وخت تمرین او د زيني له پلوخخه راکښته کیدلو ته وايي. د سرته رسولو لپاره يې د 4 
۰ مترو په اندازه يوه سکو لا زمه ده. دغه ورزش له موزیک سره او له موزیک پرته اجراء کېږي او د هر عمر درلودونکی 
یې اجراء کولی شي. 


۳ 


دغه ورزش او په هغه کې د فعالیت شدت د پلي د ارتفاع په بدلون او دغه راز د آهنک په حرکت سره تنظميري, خو په هر 
ول شدت او وخت سره دغه دول فعالیتونه د قلبي- تنفسي تیاریو د زياتوالي لپاره د منډې. لامبو او د هوازي د نورو 
فعالیتونو په خیر دي. 

بايد پاملرنه و کرو چې د هوازي تمرینونو لمنه ډېره پراخه ده او په واقعیت کې هر دول فعالیتونه آن چې دايروي یا ترکیبی 
ت رکیبونه چې د زره ضربان په اورده وخت موده کې لور حد کې وساتي. کولای شي له هوازي ورزشونو خخه وشمېرل 
شي او د قلبي -تنفسي استقامت په لورولو کې مرسته وکړي. 


٢‏ انعطاف منل: 

د انعطاف منلو ډېر ښه تعریف دا دی د مفصل ياد مفصلونو په شاو خوا د امکان منونکو حرکتونو د لمني پراخوالی. 

د انعطاف منلو نشتوالی امکان لري په نا همآهنک او ناموزونو حرکتونو تمام شي چې احتمالاً فرد ته عضلاتي خطرونه اروي. 
ډېر فعالیتونه چې موږ سرته رسوو د یو اندازه انعطاف غوبتونکی دي, سره له دې هم د جمناستیک. كراتي او یوګا په خیر 
حرکتونه د انعطاف منلو ور دي. د انعطاف منلو زیاتوالی کولی شي د یو فرد عمل د عکس العمل تعادل او وخت زیات 
کړي. 

د ورزش د برخی او جسماني تیاریو د پراخوالي ماهرین او کارپوهان ټول په دې عقیده دي چې انعطاف منل د بدن د بربالي 
عملکرد لپاره اريني ده. ډېر خلک په دې عقیده دي چې انعطاف منل د تاندوني عضلا تي زیانونو د مخنيوي لپاره مهم دي. 
هفوی معمولاً مخکې له دې چې په بدني سختو فعالیتونو کې راګیر شي یا مخکې له دې چې بدني تمرینونه پیل کړي د خپل 
پروګرام په چوکاټ کې د غیرٍ نیولو حرکتونه د ځان د ګرمولو او تودولو لپاره سرته رسوي. 


د انعطاف پذیری محدودوونکي عوامل: 
څو عمده عوامل شته چې د یو مفصل د حرکتي لمنې بشپړ پراخوالی محدودوي چې په لاندې دول دي: 
۱- د هډو کو جوړښت امکان لري د مفصل د نهايي حرکت نقطه محدوده کړي. 
۲- د اوږې مفصل چې مات شوی وي امکان لري چې د مفصل په فضا کې زیات کلسیم ټول شوى وي چې مفصل د 
بیخې خلاصبدلو توان له لاسه ورکړي. 
۳ غوړ هم ښابي د بو مفصل د حرکت توان محدود کړي. هغه اشخاص چې په خیټه کې زیاته وازده لري کله چې 
غواړي مخکې خواته ټیټ شي او د پښو ګوتې ونيسي له زیاتو محدودیتونو سره مخ کېږي او د حرکت د سرته 
رسولو وخت محدودوي. 
۴- پوستکی هم د حرکت محدودوونکی کیدای شي مثلاً یو چا چې د پرې شوو یا څیرې شوو خایونو په یره بيا د بو 
مفصل پرمخ د ترمیم لپاره زیانونه ليدلي وي او په هغه خای کې اضافي انساج يا اضافي عضله رامنخته شوې وي. په 
دې توګه هم د مفصلونو حرکت محدودبري. 
۵- عضلات او د هغو کوچني رګونه هم اکثره وختونه د حر کت کولو د محدودیت عامل ګرځي. 
د غیږ د کولو په وخت کې چې د یو مفصل د انعطاف منلو د ښه والي په موخه سره سرته رسېږي. تاسو به په واقعیت 
کې و ګورئ چې د بوي عضلې د الستیک فوق العاده ځانګړتیاوې پياوري کوي. 
-٩‏ پيوندي عضلې يا پيوندي بافتونه مفاصل احاطه کوي. مثلا د مفاصلو په کیسه کې موجوده لیګا منتونه امکان لري 
چې فرد د عضلا تي کششونو په مقابل کې مقاوم کړي د مفاصلو لیګامنتونه. کیسې او یا کپسولونه که څه هم تر 


۴ 


يوي اندازې پورې به اورد کشش ولري. خو که چبري یو مفصل د یو وخت لپاره بې حرکته پاتې شي. دغه 
جوړښتونه يوه اندازه د خپل اورده کشش خاصیت له لاسه ورکوي. 


د غیږ نیولو تخنیکونه: 

د هرې کششي برنامې موخه په درد خوړ ونکې انعطاف پذيري ده» بايد د یو مفصل د حرکت د لمنې پراخوالی ټاکلی وي. 
دغه پراخوالی د ناندوني عضلا تي واحدونو د ارتجاعي یا وسعي لارې خخه چې په هغه مفصل کې حرکت رامنځته کوی» 
صورت نيسي. 

٥‏ د انعطاف پذیری د پراخوالی لپاره د نوی غیرٍ نيوني تخنیکونه په وروستیو کلونو کې رامنخته شول. د غیرنیولو 
پخوانیو تخنیکونو ته یې بالستیک تخنیکونه ویل» دویم تخنیک چې د استاتیک کشش په نامه پېژندل شوی دی 
عضله یې کشش دی چې درد رامنخته كوي او وروسته د زیاتی مودي لپاره عضله په هماغه وضعیت کې ساتي. 
له دغو تخنیکونو خخه په وروستیو کلونو کې زیاته استفاده شوې ده. 

په اوس وختونو کې د غيږ نیولو نور تخینکونه پیژندل شوي دي چې له دغه و رزش څخه استفاده وشي . په دغو تخیکونو 


کی د انقباض تغییر او کششونه شامل دي. 
بالستیک کشش: 


په دې تخنیک کې د مخالفي عضلي دچیکو کششونودرامنخته کولولپاره دموافقي عضلې له پرله پسې انقباضونو څخه 
استفاده کیر ي .د بالستیک کششونوتخنیک که خه هم دحركتي لمني په پراخوالي کې اغیز لري د هغه دسرته رسولو 
لپاره دیره کمه لارښوونه شویده .دحرکت لمنه دیولرتیزوحر کتونوداعمال یا دعضلا تي مقاومو عضلوپر مخ په کششونو سره 
زیاتوالی مومي. دسرته رسیدلو ازماینتونوله مخې که چيري توليدي خواک د تيزو | و ناڅاپي حرکتونو په وسیله د عضلي له 
ارتجاعیت خخه زیات وي کیدای شي چې په عضلاتوكي زیان را منخته کري. 

دتوافق دعضلي همشني اوسخت انقباضونه چې دمخالفي عضلي کشش را منخته كوي کولی شي چې عضلا تي دردونه را 
منخته کړي دمنال په توکه په پرله پسې دول د فتبال د یو توپ ضربه کولی شي ((همسترینگونه))يعني دمخالفي عضلې 
دردونه را منخته کړي چې په نتیجه کې د مافقې عضلې انقباض کنترول كري . که چيري بالستيكي کششونه په کنترول 


سره سرته ورسيري عضلا تي دردونه به رامنخته نه کړي . 


استاتیک کشش: 
د استاتیک غیرنیولو تخنیک اوس هم د غیرٍ نیولو یو تخنیک دی او کار تري اخیستل کېږي. 

دغه تخنیکونه د يوي ټاکلې مخالفي عضاي په غير فعال کشش کې شامل دي چې د کشش په يوه وضعیت کې او په يوه 
خاصه زماني دوره کې ساتل کېږي. ددغه وضعیت د ساتلو لپاره چې مطلوب وخت ایستل شوى دی, توپیر لري او اوردوالی 
يې لړ تر لره دري انيي او اکثره حد یې ۹ انيي وي. 

استاتیک کشش هره عضله بايد دري یا خلور ځلې تکرار شي. خیرونکو د بالستیک او استاتیک کششونو رولونه په انعطاف 
منلو کې سره مقایسه كري دي. 

د بالستیک او استاتیک کششونه دواره د انعطاف په منلو کې اغبزمن دي .د دوارو ترمنخ معنا داره توپیرونه نشته. 

سره له دې د استاتیک کشش د مفاصلو لپاره له ارتجاعی محدودیتونو څخه د حرکت د پورته ورلو او کښته ورلو په اثر کم 
خطر لري خکه چې زیات کشش کنترول کېږي. استاتیک کشش د کم تحر کو افرادو لپاره ايمني کششي تخنیک دی. سره 


۵ 


له دې چې دغه بدني فعالیتونه دینامیک حرکتونو غواړي. نو له دې امله كششي حرکنونه د تودولو د برنامي د يوي برخې په 
ت و که دي.ددغه دول فعالیتونو لپاره بايد استاتیک کششونه پیل شي او له بالستیک کششونو سره چې له دینامیکو فعالیتونو 
سره زیات ورته والی لري. دوام ولري. 


د انعطاف منلو ارزو نه: 

د انعطاف منلو د ارزوني او سنجش لپاره خانگري ایستاتیستونه موجود دي چې په دې برخه کې کېږي او د مهم حرکت په 
محافظت پوري اره لري. د بدن عملکرد ته په پام ارولو سره د حرکت په وراندي د مفاصلودسختی او د هغوی د مقاومت 
سنجش ډېر مهم او معنا داره دی. 

سره له دې داسې خيرني چې د انعطاف منلو په برخه کې ارزوني وکړي. دومره زياتي نشته. د انعطاف منلو یو دول ایستا 
انعطاف پذیری ده چې د مفصل د حرکت دامنه په مستقیم او غير مستقیم دول اندازه کوي. 


د ایستا انعطاف منلو د سنحش مستقیم میتو دو نه: 

د ایستا انعطاف منلو د ارزیابی لپاره په مستقیم روش سره له کونیا متررزاویه سنج). فلکسیومتر(انعطاف سنج) یا اینکلینو متر 
(انحراف سنج) خخه استفاده کېږي. 

د مفصل د حرکت اندازه پري معلوميري. ددغو وسایلو له جزئیاتو چې دلته ورته لابراتوارونه نه لرو په لوست کې نه راورو. 
د ایستا انعطاف پذیری د سنجش غير مستقیم میتودونه 

له غير مستقیم میتود سره د ایستا د انعطاف منلو سنجش د مفصل د حرکتي لمني له خطي اندازو خخه په استفاده سرته 
رسېږي. له دې امله تاسو کولی شئ چې د یو خط کش, فیته بي متر د کیناستلو صندوق او د انعطاف پذیری له رسیدلو څخه 
په استفاده د مفصل د حرکت د درجي په خای په اینج او سانتي مترو اندازه کری. د ميداني تیستونو د ازم‌ايش عمده 
كمزوري داده چې د بدن د بیلاییلو برخو اوردوالی او سور امکان لري د حرکت په سرته رسولو باندي اغیزه وکړي. 

مغلا: يو خوک چې لنډې پني لري په پای کې د کیناستلو ښه تیست لري. یو شمبر غير مستقیم تیستونه چې د ملا د کریو د 
جنس پذیری او د ملا د ناحيي په انعطاف منلو کې د ارزیابی لپاره تري استفاده کېږي. 

د کښیناستلو له تیست. د تنې د لورولو تیست» د تنې د خلاصولو تیست او د پوستکي د کشولو تیستونه دي. 





۹ 


د انعطاف منلو د پروگرامونو د طراحی خرنگوالی 
وروسته له هغه چې امتحاني انعطاف منل اندازه كيري شول, لا زمه ده چې هغه مفاصل اوعضلا تی ګروپونه چې په اصطلاح 
بهتر سازی ته اړه لري. وپیژندل شي چې د هغو د پیاورتیا لپاره له مناسبو تمرینونو او خاصو حرکتونو خخه برنامه جوره شي. 
د برنامي د طراحی په وخت کې بايد كششي حرکتونه په پام کې ونیول شي. 
دیومفصل انعطاف پذيري خاص حرکتونه انتخابوي چې اروند عضلاتي کروپونه کش كري .د یو مفصل د حرکتي لمني د 
پراخوالي او زياتوالي لپاره بايد فرد له عادي او طبيعي اوردوالي پورته حد کې عضلات کش كري چې په دې ترتیب عضلات 
له اضافه بار لاندې راشي» اريني ده چې د عضلو کشش تر دې اندازې سرته ورسيري چې درد ونه کړي. 
د اضافه بارد تأمین لپاره د انعطاف منلو په پروګرامونو کې بايد د کشش وخت. د کشش د فعالیتونو د تکرار شسمبر چې 
دانعطاف پذیری ښه والی رامنخته کوي» زیات شي. 
د انعطاف پذیری په بر نامو کې د استفادي لپاره د کشش د خینو حرکتونو توصیه شوي ده. خرنکه چې زیاتبدونکی فشار 
رامنخته کوي. له دې امله د اسكليتي عضلا تو او په تیره بیاد خنگا نه د لاس او ملا په مفاصلو کې احتمالي خطرونه 
زياتوي. 
د کششي حرکتونو خانگري لارښونه خطوط او احتباطي اقدامونه 
په يوه کششي برنامه کې بايد لاندي لارښوونې مراعات شي. 
ه٥‏ ترهر دول سخت کششي حرکت دمخه له منډو خخه په استفاده په آهسته ریتم سره کام واخلی او خپل خان تود 
۰ د انعطاف پذیری د زياتوالي لپاره باید عضلات تر فشار او اضافه بار لا ندي راورل شي او یا له معمولي دامنې څخه 
لوړ د کشش لپاره وهخول شي. تر دې اندازي چې درد او ناراحتي رامنخته نه کړي. 
٥‏ د کشش په وراندي يوازي تر سختي نقطي یا د مقاومت تر نقطي پورې(تر هغه خایه چې زده ونه کړي) د کشش 
عمل اجراء کړي. 
٥‏ د حرکتی لمني زیاتوالی په هغو مفاصلو او بندونو کې رامنخته كبري چې ایستل کېږي او دا په دې معنا چې يوازي په 
خینو مفاصلوربندونو) کې د حرکتي لمني د پراخوالي امکان شته. 
۰ کله چې د بندونو شاو خوا عضلي درد کوي. احتباط له لاسه مه ورکوی. له درد خخه بايد بې پروا نه شو خکه چې 
په ناسمه توکه د حرکتونو سرته رسبدل خ رکندوي. 
٥‏ له اندازي خخه زیات د لیگامنتونو او مفاصلو د اطراف د کیسو له کشش خخه خان وساتی. 
۰ د کششي فعالیتونو په وخت کې د ملا په ناحیه کې او له اندازي خخه زیات د غاړې په خلاصولو او قاتولو کې خان 
وساتی. 
۰ د ولاړ حالت پرتله د ناستي په وضعیت کې د كششي حرکتونو سرته رسول د ملا په ناحیه باندي لږ فشار راوري او 
احتمالا دغي برخي ته د صدمي رسول کموي. 
۰ عضلي کش کری چې وجي. سختي او انعطاف پذیره شي. 
* کمزورې عضلي پياوري کړئ. 
٥‏ کششي حرکنونه هميشه په کراره او په کنترول سره سرته ورسوئ. 
٥‏ د کششي حرکنونو په وخت کې په طبيعي دول سا وباسی او خپله سا مه بندو ئ 


۷ 


٥‏ هغه خوک چې قصدلري د خبلو مفاصلوربندونو» حركتي لمني پراخه كري توصیه ورته شوې ده چې د استاتیک 
کششي تخنیکونه په ولاړ یا ساکن حالت کې سرته ورسوي. 

بالستیک کش دې حتماً له استانیک کشش څخه وروسته اجراء شي. او دغه مسئاله په هغو کسانو پوري اره لري 
چې تر دې دمخه بې لا زمه انعطاف پذيري ترلاسه کړي وي او یا بې له كششي حرکتونو سره عادت کری وي او 
کششي حرکتونه بايد لږ تر لره په اونۍ کې ۳ خلي سرته ورسبري چې لړ تر لره د پرمختک شاهد اوسو د ښو 
نتیجو د سرته رسبدلو لپاره توصیه شوې ده چې کششي حرکتونه ۵ یا " خلی په اونۍ کې سرته ورسېږي. 


په مستقیم ډول د پښو پورته کول: 
د خیټې د عضلو د کشش او دورنونو د قاتولو لپاره ترې کار اخیستل کېږي. دغه حرکت د لګن خاصرې د مخکی خوا د 
انحراف سبب کپري. نو له دې امله له اندازې څخه زیات د ملا خلاصول د مهرورکریو) ترمنځ ډ یسکونو باندي فشار 


راوړي. 





له حد څخه زبات د ملا خلاصول 

د ملا د ناحيي د عضلا تو د پیاورتیا او خيتي د عضلو د کشش لپاره ترې استفاده کېږي. دغه حرکت د مهرو(کړيو) ترمنخ 
په دیسکونو باندې فشار راوړي. 

د دیسک د د رابهر کولو او یا په نخاعي اعصابو باندې فشار راځي. 





د خیټی د عضلې لپاره حرکت» لاسونه د غاری شاته او ملا ټيټه 
له دغه حرکت څخه د خیټې د عضلا تو د کشش لپاره کار اخیستل کېږي. په دغه حرکت کی سر او غاره د تیتولو په 
وضعیت کې له خپلې اندازې څخه زیات ایستل کېږي. نو د غاړې د مهرو ترمنځ په مفاصلو کې لیکامنتونه ایستل کېږي. 


۸ 





ټیټېدل او د پښو د پنجو لمس کول 





۳- سرعت 

په زیاتو ورزشونو کې د انسان یو حرکتي توانايي سرعت بلل کېږي» سرعت د وخت او وهل شوي واټن د واحد له مخضي 
تعريفبري. مثلاً کله چې وایو یو منډه وهونکی ۱۰۰ متره واټن په لسو انیو کې وهي, په واقعیت کې د هغه تیزوالی او 
سستوالی مو د وخت د واحد له مخې تعریف کری دی. 


-١‏ د عکس العمل وخت. پرله پسي حرکت» د مخکې تک توانايي: 

ددغو درو رکنو هماهنكي د تيز والی سبب کېږي. سرعت په ډېرو ورزشونو لکه :چټکو منډو. سوک وهلو شمشیر بازیو او 
ټیمي ورزشونو او نورو کې يوه ټاکونکې توانايي بلل کبري.د سرعتي تمرینونو سرته رسول د تمرین د شدت سبب كبري له 
دې امله په اکثره ورزشي خانگو کې د سرعت تمرین مطلوبي نتیجې تر لاسه کوي. 

د اوزلین په نامه یو پوه په ۱۹۷۱ کال کې خرگنده کره چې په عمومي شکل او په تیره بيا په ورزشونو کې دوه دوله سرعتي 
اجراء لیدل کېږي. 

عمومي سرعت هغه ته ويل کېږي چې لوبغارو و کری شي هر دول مهارتونه او حرکتونه تيز او تند سرته ورسوي. په داسي 
حال کې چې سرعت هغه قابلیت ته وايي چې لوبغارو یو مهارت يا یو تمرین په یو واحد وخت کې په چبکه توګه سرته 
زرسوي. 

د سرعتي تمرینونو له سرته رسولو څخه د گټې اخیستلو لپاره بايد لوبغاري د هغه ورزش د حرکتي جورست او شکل سره 
آشنا وي. مثلا یو منډه وهونکی هغه وخت په خپله ممکنه توندی باندي بربالي کېږي. چې لږ تر لره یې د پیل له خط څخه 
۰ متره منډه وهلي وي. 

د ۱۰۰ متره منډې وهونكي سرعت خ رگندوی چې د منډې د توندی دبره لوړه اندازه په ۵ انیو کې ۰ متره ده. د زیر 
وشکی د وینا له مخي په ۱۹۸۰ کال کې په معمول جول لومری درجه منډه وهونكي وکولی شول چې ۸۰ متره واټن منډه 
حفظ کړي او له دې وروسته د عصبي سیستم 5 /) او عضلا تي ستومانتبا تر اغیز لاندي راخي. په واقعیت کې منډه 
وهونکی تر ۰ مترو پوري ښه منډه وهلی شي چې له نسبتا مطلوب سرعتي استقامت څخه برخمن وي. 


٩ 


په سرعت باندې د اغیز اچولو عوامل 
بیلابیل عوامل لکه ورائت. وخت. چټک عکس العمل. زیات عضلا تي دردونه. د عضلا تو ارتجاعي خاصیت. تخنیک. 
ذهني تمرکز او د ارادي قوت په تيزوالي باندي اغیز کوي. 


وراثت: 

سرعت يو ذاتي او خدايي خصوصیت دی. د سر او پښو عضلا تي پلود ډول فيصدي په هر انسان کې د وراثت پر بنسټ او 
له زېږېدو څخه دمخه ټاکل کېږي. هرڅومره چې سپین تارونه زیات وي په هماغه اندازه د تيزو حرکتونو د سرته رسولو 
ظرفیت هم لوړېږي. 


د عکس العمل وخت: 
د چټک عکس العمل وخت درلودل هم یو ورائت شمېرل کېږي» ډېر پوهان د عکس العمل وخت داسې تعريفوي: د يو 
تحریک د واردبدلو او د حرکت د پیل ترمنځ زماني واټن ته د عکس العمل وخت وايي. د فیزیولوژی له نظر د عکس العمل 
وخت په څو پړاوونو وبشل کبرري. 

-١‏ د حسي نيوونكي په سطحه د تحریک واردول 

۲- د نیوونکی د بهیر شکل كيري چې لومړنۍ پټ پړاو ورته ویل کیږي . 

۳- عصبي سیستم ته د حسي تحریک لېږدول او عضلا تي تارونو ته د عصبي سیستم له خوا بيرته د علایمو مخابره. 

۴- عضلا تي تارونو ته د نښو او علایمو واردول 

۵- د انقباض د سرته رسولو لپاره د عضلي ځواب 

په ورزشونو کې ميخانيكي کار د عکس العمل دوه وختونه لري. 

-١‏ ساده ۲- پيچلي 


ساده عکس العمل: 

له پخوا څخه یو پیژندل شوې محرک ته چې له پخوا څخه معلوم وي. هونیار ځواب ورکول. مثلا د ستارت په پیښه کې د 
تومانچې د غږ په پرتله د سرعت د منډه وهونکي خواب په داسې حال کې چې په پیچلي عکس العمل کې لوبغاړي مجبور 
دی خکه چې د ډېر ښه ځواب لپاره ډېر وخت لري. 

د حرکت وخت ته د یو تحریک د پیل او پای ترمنځ د عکس العمل وخت وايي او هغه وخت پيليري چې د عکس العمل 
وخت پای ته رسیدلی وي. د بازتاب وخت ته د لنډ عکس العمل وخت وايي چې په هغه کې د تصمیم گیری مرحله له منځه 
خي. په واقعیت کې په يوه بازتاب کې تحریکونه له اعصابو څخه ان چې د بازتابی او حرکتي اعصابو قوس عضلا تو ته 
رمبري. 


په مشاهدوي تحریکونو کې د عکس العمل وخت د یو تمرین كري ښه لوبغاری لپاره سرعت(۰ ۱۰-۲) ثانيې او د غر 
تمرین کړي لوبغاري لپاره سرعت (۵7۷) انيي وي او د غير تمرین كري شخص لپاره سرعت (۱۷۲۷) انيي ګزارش 
شوی دی. 

په زیاتو ورزشونو کې د عضلا تي انقباض خواک يا د لوبغاري بدني توانايي له سیال سره د مقابلي لپاره په تتدو او تيزو 
حرکتونو کې له مهمو او ټاکونکو عواملو خخه بلل کېږي. ورزشي وسایل او بهرني ځواکونه. لکه: د جاذبې قوه آب او 
هواء واوري او باران د جاذبي د خواک په خیر هغه وخت چې عضلا تي انقباض زياتبري له هغو سره موازي د تددو ح رکتونو 
د سرته رسولو لپاره د بدن چټکتیا زیاتېږي. 


د ارادی او ذهنی تمرکز خواک: 
یو شمبر کارپوهان د ارادي او ذهني تمرکز خواک ته د رسبدلو لپاره مهم عامل زیات سرعت بولي. 
کار پوهان وايي د یو سرعت فعالیت د سرته رسولو لپاره لکه: ۱۰۰ متره منډه بايد د ذهني ستارت په موقع کې متم رکز 


وي. خکه چې د فکر تمرکز له چیک عکس العمل پرته په ممکن وخت کې غير ممکن وي. 


د عضلا تو ارتجاعي خاصیت او د مفاصلو انعطاف منل: 

د عضلا تو ارتجاعي خاصیت او په پر له پسې توکه د موافقو او مخالفو عضلا تو د ملایم کولو توانايي د لور سرعت د 
لاسته راورلو لپاره مهم عامل شمبرل کېږي. له انعطاف پذیری نه سر بیره د لکن خاصرې. زنگون, د پښو د بندونو» نسبتا 
زیات مفاصل د رواني سبب او د تندو تيزو حركتي دامنو د زياتوالي سبب کېږي. 

په دې باور چې چټک منډه وهونکی د اونۍ په جریان کې هميشه د لګن خاصرې. زنگون. د پښو د بندونو د مفصلونو له 
مخې انعطاف پذیری حرکتونو ته د خپلو تمريني پروگرامونو په ډله کې خای ورکوي. 


د چټکو منډو د پراخوالي او زیاتوالي میتودونه 

-١‏ سخت تح رک یا شدید تمرین: 

د شدیدو تحریکونو کول بايد داسې وي چې لومری تمرین په منځ کې له اندازي څخه په زبات فشار سره اود اکثر حد په 
فشار سره وي مثلاً: له شوروي څخه په ۱۹۷۲ کال کې د المپیک د چټکو منډو اتل د تمرینونو په يوه برخه کې د خپل 
تمرین په برنامه کې ۰ متره منډه وکره لهه متره له فشار سره د اکثر حد لاندې . کله چې ۰ متره داکثر حد لاندې 
په فشار سره بې منډه وکړه خپله زیاته پاملرنه بې د منډو تخنیک ته واړوله. 

۲- د تحریک د وخت موده: 

پوهان د سرعت اکثر حد د لاس ته راوړلو لپاره ډېر کم لا زم وخت ۵ انيي بولي. څرنګه چې د سرعتي تمرین د سرته 
رسولو موده له ۵ انیو خخه کمه ده. دغه ډول تحریک يوازي د عجلې د زياتوالي لپاره تمرین دی او کله چې د سرعتي 
تمرین د سرته رسولو وخت زياتبري د سرعت د استقامت د زياتوالي لپاره مناسب محرک دی. 

۳- د تحریک یا تمرین حجم: 

هغه محرک چې د سرعت د زياتوالي لپاره په کار اجول کېږي» بايد له شدید دول خخه وي چې وکری شي عصبي عضلا تي 
همآهنکی رامنخته کړي. له تمرین سره د مقدار حجم د لوبغارو د سملاسي توانایی سره توپیر لري. په واقعیت کې د سرعت 


۷۱ 


د تمرینونو حجم بايد له استقامتي تمربنونو سره په پرتله کم وي. لوبغاري د سرعت تمرین د سرته رسولو په وخت کې د 
اکثر حد په شدت سره او له اکثر حد نه زیات يوازي کولای شي له ۲ خخه تر درو پوري د خبلي لوبي مسافه وزغمي. 

۴- په سرعتي تحریک کې مصرف شوي انرژي د زمان (ثانیې) د واحد په حساب څو خو خلي له نورو ورزشونو خخه زیاته 
ده. دغه موضوع څرګندوي چې د سرعتي تمرینونو له اجراء کولو وروسته دبره ژر سترتیا رامنخته کوي. 

له دې امله خانکیزوال توصیه کوي چې لوبغاري بايد د اکثر حد په فشار سره تكراري تمرینونه له ٢-۵‏ خلو خخه زیات 


تکرار نه کړي. 


په سرعت سره د منډی تست 
د فرد د حرکت د سرعت د اندازه کولو موخه 
وسایل: د علامه ګذارۍ لپاره فيته. ستاپ ساعتونه. څو مخروطونه 


د تست شرحه: 
تست کوونکی خبل بدن په بشپر توګه تودوي د سوونکی په اشاره(ټوپ ته آماده) ۳۵ متره تگ لاره. په زیات سرعت سره 
وهي. استاپ ساعتونه د ټوپ په کلمه سره په کار پیل کوي. د ۳۵ مترو وروسته په پایله خط خخه تيريري او ودربري. د 


سرعت د منډې تست په ثانيې سره شمپرل کبري. 


د ۰ ۵ متره منډې د سرعت تست: 

د ارتیا ور وسایل: ۲ دانی ستاپ ساعتونه. د لوبې ډګر ۰ متره 

په اندازه کیری کې د اريني ټکو رعایت 

۱- له تودولو وروسته په مناسب حد کې چې د کشش حرکتونه او سپکه منابه په کې شامل ده. زده کوونکي ۵۰ متره په 
اکثر حد او ممکنه سرعت سره او په داسي دول چې پیل یې په ستاپ ساعتونو ولاړ وي» منډه کوي. 

۲ په حاضر امر سره خپل لاس پورته کړئ. د حرکت په امر سره په سرعت سره بې کښته کړئ او په دې ترتیب د وخت 
کنترول کوونکو ته چې د خط په پای کې ولاړ دي. علامه ورکوی چې ستاپ ساعتونه پیل کړي. 

۳- موده په ثانیه محاسبه کبري. 

۴- تعادل 


د تعادل تعر یف: 

کله چې بدن د ښه استحکام له درجې خخه برخمن وي. په داسي دول چې وکرای شي د هغو خواکونو په مقابل کې چې د 
هغه تعادل د له منخه ورلو قصد لري. مقاومت وکړي. په دې صورت کې تعادل (همیشنی) دی له دې پرته تعادل همیشنی, نه 
دی. 

تعادل په دوه ډوله دی 

۱- تعادل پویا(متحرک). 

۲- تعادل ایستا(ساکن). 


۷۲ 


د حرکتونو د اجراء کولو په وخت کې د توازن د ساتلو توانابې د پویا تعادل په نامه يادبرري. خو که چېرې د توازن ساتلو ته 
په یو موقعیت کې اشاره وکړو. منظور تري ساکن تعادل وي. دواره تعادلونه د بصري اطلاعاتو خيني د استفادي په توانابی 
سره او په تعادل پوري په اروند گیرنده وو چې په عضلاتو کې دي. اروند دي. 

په ورزشی فعالیتونو کې شرکت او د بیلابیلو حركتي تجربو لاسته راوړل د تعادل د ښه والي سبب کبري. له هغه خایه چې 
تعادل د اختصاصي مهارت یو دول دی. ښه ده چې په مخصوصو تمرینونو سره هماغه ورزشي ښه والی ومومي. 

خيني ښوونکي په خینو ورزشونو کې د تعادل د ښه والي لپاره خانگري میتودونه كاروي» مثلا: په جمناستیک کې د ثقل د 
مرکز په کنته کولو او د اتكايي سطحي په زياتوالي سره کولی شو تعادل زیات کړو. 


د تعادل اندازه کول: 

د تعادل د اندازه کولو لپاره په ورزشي ډګر کې له لابراتواري وسایلو او تیستونو خخه استفاده کېږي» هغه وسایل چې د 
ورزشي علومو په آزمایشگاه وو کې موجود دي. د تعادل د اندازه کولو لپاره له زیات پام څخه برخمن دي. تر توازن لاندي 
دستگاه ده چې د تعادل له يوي صفحی او له يوي کنترولی دستگاه څخه تشکیل شوي ده. 

لکه څنګه چي مو یادونه وکړه په ځینو برخو کې د تعادل د سجش لپاره له ميداني نسخو څخه ګته کېږي .هغه تیستونه چې 
په میدان کې کېږي .دوه ډوله وي: 

۱ د پویا تعادل نسخي 

۲ د ایستا تعادل نسخي 


په يوه پیښه د ودربدلو تیست 


د تیست موخه: 

د ایستا تعادل اندازه کول: 

۱- امتحان ورکوونکی په پښو باندي واکمن په داسې حال کې چې لاسونه یې په ملا وي د بلي پښې گوتي د واكمني پښې 
د پنډی له مخ سره په تماس کې وي. 

۲- امتحان ورکوونکی د حاضر په امر سره د مسلطی پښې پنجه پورته کوي او په داسې حال کې چې لاسونه په ملا وي د 
پښې ګوتې هڅه کوي چې د پښې له حرکت څخه پرته او یا په ملا د لاسونو له جلا کولو پرته خپل تعادل وساتي. 

۳- امتحان ورکوونکي ته اجازه ورکړئ چې دغه حرکت درې ځلې سرته ورسوي او په پای کې د هغه امتیاز پرتله کړئ. 
دموازيني په میله دلارې تللوقست: 
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د تیست موخه: د پویا حرکت د اندازه کول تست: 

امتحان ورکوونکی د يري ميلي له سر خخه په آرامی سره تک شروع کوي او د بل لوري په پای کې له ۵ انیو وروسته د 
پیل نقطي ته گرخي. 

د آزمويني وسیله: د موازيني میله او امتيازيي دادی چې لږ وخت وغواري او تیروتده ونه کړي 

ددغي آزموينې لپاره د هیخ دول خانگري فورم رپوټ ورکرل شوی نه دی. 

ډېر شواهد موجود دي چې د تعادل ورتیا په ساکن او پوبا دول د نيمي دايري. غور. دماغ اضغر. مفصلو. د لبدلو حس او 
لامسي حس د نیمې دايري د مجاری جوړښت له عملکرد سره اړه لري. 

تعادل د ورخینیو فعالیتونو د سرته رسولو لباره جسمي توانايي ده. لکه ودرېدل. په لاره تلل» او په ورزشونوكي د صحیح 
حرکتونو سرته رسول دي. چې د فرد په توانايي پوري اړه لري . 


په تعادل پوري اروند نتيجي او خيرني: 

ډېر لیدل شوي دي چې نجوني د ثقل د مرکز د کښته والي په سبب له هلکانو خخه زياتي متعادلي دي خو يوازي د کنسته 
ثقل د مرکز در لودل نشي کولی چې نجونو ته د هلکانو په نسبت په تعادلي حرکت کې امتیاز ورکري. خکه چې هلکان د 
قدرت د عامل درلودلو سره دغه کمبود په ښه ت و که جبران کولای شي. 

یره بله عقیده چې دبره خبره شوې ده .ددي څرګندوونکي ده چې تعادل یو ارئي عامل دی او د تمرین په واسطه دومره 
پرخوالی نه کوي. خو ددغه عامل د ارئي والي له صحت سره ډېر و پوهانو ثابته كري ده چې تعادل د تمرینونو په کولو سره 
پراخبري. 

دغه ارزښت ته په کتلو سره چې تعادل یې د بیلابیلو ورزشي حرکتونو په سرته رسولو کې لري. پوهان په بیلابیلو خیر‌نو او 


تحقیقاتو کې دغي نتيجي ته رسیدلی دي چې لوبغاړو د نورو افرادو سره په پرتله کې زیات تعادل لري. 
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د خفیف اتلتیک د ورزشي خانگي زده کره 
مقدمه: 
څه د پاسه ۳۰ څانګې په خفیف اتلتیک کې شاملي دي لکه :په لاره تلل» جمپ. منډې اوپرتاب(اچول) او نور چې له 
سرعت او مهارت خخه ترکیب شوي دي چې د ژوند په ورخنیو فعالیتونو کې بنسټ جوروي. 
د خفیف اتلتیک بیلابیلې څانګې ددي سبب شوي دي چې افراد په بدني بیلایبلو جوړښتونو سره وکرای شي لر تر لږه له هغو 
څخه په يوه کې شرکت وکړي او بری ترلاسه کړي. 
د خفیف اتلتیک څانګه له هغو ورزشونو عبارت ده چې بايد په پر له پسې توګه د لیسو د بدني روزنې په پروګرامونو کې 
شامل وي. ډېرې نجونې او هلکان په دې څانګه کې په عملي دول ګډون نه کوي» خپله نه متوجی کېږي چې په دې څانګه 
کې بیلابیل ورزشونه د ذاتي استعداد درلودونکي دي. په واقعیت کې د بدني رزونې په درسي ساعتونوکي او د ښوونځیو 
ترمنځ لوبو کې ده چې د خفیف اتلتیک ډېر اتلان په خپلو استعدادونو باندې په دې رشته کې پوهېږي. په همدې خاطر ځوان 
لوبغاړو بايد د خفیف اتلتیک په بیلابیلو څانګو کې ګډون وکړي. 
چې بالاخره د خپلي خوښې څانګه چې په هغي کې توان ولري. پیدا کړي. د بدني روزنې ښوونکي ډېر ښه خلک دي چې 
کولی شي هغوی سره په دې لاره کې مرسته وکړي. 
ټولگي ته سازمان کول: 
خفیف اتلتیک ته بايد په دې خاطر سازمان ورکړل شي چې ټول زده کوونکي له څو څانګو سره آشنا شي. 
په هغو کې شرکت وکړي. دغه راز د هغو زده کوونکو لپاره چې په ځانګړې څانګه کې علاقه مندي لري او غواړي په هغې 
کې تخصص ترلاسه کړي او د ښوونځیو د اتلولیو په لوبو کې ګډون وکړي وخت او امکان برابروي. 
په بموونخیو کې له محدودو امکاناتو او وسایلو څخه د استفادې د اکثر حد په خاطر د خفیف اتلتیک د څانګو په زده کړه 
کې کیدی شي د سازماندهی ډېر ښه ډول په پنځه کسیزو یا شپږ کسیزو ډلو باندې وویشل وي. چې هر ګروپ نه يوازي د 
يوي ځانګړې څانګې په زده کړه وګمارل شي او له یو څه تمرین وروسته چې امکان لري څو فعالیتونه اودپام وړ لا زم 
مهارتونه په هغه کې تر لاسه کړي 


اصلي اقدامونه. 
ښوونکی بايد زده کوونکي د ټولګي د فعالیتونو له اهدافو او اساسي موضوعاتو څخه هغه چې په درسې کتاب کې په پام کې 
نيول شوی خبر کړي. 

د هغوی د حس د راپارولو او د هغوی د پام ارولو په خاطر کولی شو د خانگي په باره کې بحث هغو بربوته چې د لوبغاړو د 
سوونخیو د اتلولیو په سیالیو کې په پخوا کلونو کې ترلاسه کری دی اورد کرو. 

هغو ریکاردونو ته اشاره چې زده کوونکی بې لري او له نورو ښوونځیو سره د هغوی پرتله کول او د ښوونځیو ترمنخ د 
ریکاردونو عنوان کول د ښوونځیو ملي او بین المللي ریکاردونه د خفیفه اتلتیک د نامتو اتلانو د بري راز په زده کوونکو 
کې د انگيزي د ایجاد لپاره ښه او کتوره مقدمه ده. 

د خفیف اتلتیک د ورزش څانګې اصولاً رقابتی دي. هر زده کوونکی د خپل ریکارد د ښه او لوړولو لپاره له نورو زده 
کوونکو سره رقابت کوي 
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د مندو» فاصلوء پرتاب «اجولو او وپونود ریکاردونو 
د وخت له کمو لو سره د زده کو و نکو علاقه مندی 

دغه راز د هغوی مهارتي پراخوالی تر استفادي لاندي نيول کېږي. د رقابت طبعي ميل د ټولګي په دننه کې د لوبو او سیالیو 
د جورولو له لاري ارضا کولی شو. 
دغه دول رقابتي څانګې کولی شي چې له يوي خوا په زده کوونکو کې مینه پیدا كري او له بلې خوا د هغوی د اض‌افي 
تمرینونو او نورو مهارتونو د لاسته راورلو سبب شي. 
د زده کړې خانكي د پیل په لومریو وختونو کې بایدد ټولو زده کوونکو د زده کړې د نظر وړ په تولو موادو کې ریک‌ارد 
اخیستنه شي اود زده کړې د دوري په اوردو کې هم بايد دغه ریکارد اخیستنه تجدید شي. نوي ریکاردونه بايد د دورې په 
اوږدو کې د هغوی د پرمختګ زیری وي. 
ليري او اوږدې متوسطې منډې نور تخنیکونه غواړي چې په تخنیکونو سره د سرعت منډې سره توپیر لري. د اوږدو منډو د 
منډو وهونکو (دونده ها) بری تر لیرې والې پورې اړه لري. په منډو کې ښه تخنیک د غير لا زمي انرژی د مصرف مخه 
هغه معیار او ضوابط چې د سرعتي منډو د مهارتونو لپاره ترې کار اخلي» هماغه د حالت او د اوږدو منډه کوونکو د منډې 
د ډول د خیرلو لپاره کارولی شو. يوازي په دې کې توپیر دی چې دمنډې وهونکي په څیر دپښوپه پنجو باندې نه خي . بلکې 
دپښې دټولې تلې نه استفاده کوي. د ګامونو واټن لنډه وي» د لاسونو حرکت کم وي» څنګلې معمولاً له اړخ څخه په 
خلاصه زاویه ساتل کېږي. 


د زده کړې میتود 

د خفیف اتلتیک هره څانګه په یو وخت کې د ټولګي ټولو زده کوونکو ته یادولی شو د هر مهارت یا هر حرکت په زده 
کړه کې لاندې ټکي په پام کې نیولی شو. 

۱- کوښښ وکړئ چې د هر مهارت صحیح حرکت خپله عملا زده کوونکو ته ونیی. 

۲- زده کوونکوته هر حرکت يا مهارت په آرامه او ورو وښيئ او که په کې سرعت و د یادولو په ترخ کې زده کوونکو ته 
بيا هغه سرعت وښیئ. 

۳- د مهارتي حرکتونو په ښودلو کې له ماهرو زده کوونکو څخه هم په هغه حرکت کې استفاده کولی شئ. 

۴- زده کوونکی بايد داسې ودربري چې د مهارت زده کړه په ښه توګه وويني. 

۵- ښه ده چې هر مهارتي حرکت له څو پلوه وښودل شي چې زده کوونکي د نظر وړ حرکت له بیلابيلو زاويو څخه 


وګورئ. 

*- له نظر لاندې مهارت سره د زده کوونکو د آشنا کولو په خاطر کولی شو له فلم عکس او نورو وسایلو څخه کار 
واخلو. 

۷- د صحیح فنونو او مهارتي سمو حرکتونو د اجرا کولو لپاره کولی شئ د هغې څانګې د لومري لوبغاړې په بللو سره د 
نظر وړ مهارت په ټولګي ونبی. 


زده کوونکو د زیات والي په صورت کې يا د آموزشي فضا په محدودوالي کې تاسو کولای شئ» هغوی په کوچنیو ګروپونو 
وویشی. په څو ردیفونو کې یې یو په بل پسې ودروئ. 


۷۳ 


د سرعت په منډو کې د وخت او واټن د كموالي له امله او له تصادم خخه د مخنيوي او محافظت په خاطر بايد لومړی نفر 
ولو ردیفونو ته منډه وركري او وروستي خط ته د هغوی تر رسیدلو وروسته وروستی. نفر ولیری. خو په منخنیو او ليري 
منډو کې له وخت نه د ښې استفادي په خاطر زده كوونكي په موجي توکه لیرلی شو خکه چې د مسافي د منډو د وخت 
اوردوالی ته په پام سره وروستیو موجونو(گروپونو) اړتیاته نشته چې منتظر پاتې شي» تر څو مخکینی موج وروستي خط ته 
رسیدلی نه وي. نو له دې امله نوی کروپ بایدد دقیق زماني واټن په پام کې نیولوسره له مخکیني کروپ وروسته حرکت 
وکړي. 


په دې دول هم په وخت کې سپما راخي او هم په ګروپونو کې د تداخل مخه نيول کېږي. 


مهارتونه او تخنیکونه 

سره له دې چې د منډې یا سرعت توانايي د ارئي صفتو رد بدن د عضلا تي تارونو) يوه برخه بولي. په دغه وصف سره 
سرعت د منډه کوونکو ذاتي صفتونوته د تمرین او تخنيكي کارونو له لارې د لیدلو وړ ښه والی ورکولای شو. 

په تخنیکی کارونو کې د منډه کوونکي د ستارت ښه والی» د حرکتي اندامونو په حرکت راوړلو کې د توانایی زب‌اتوالیرد 
ګامونو د اوردوالي زیاتوالی او د پښو د عضلا تو قدرت) د عضلاتو په ازاد ولو کې د هغه د توانایی لوړول او د منډو په 
وخت کې عضلا تو ته د وارده فشارونو په وخت کې کموالی شامل دی. 

چې د منډه کوونکي د سرعت په ساتلو. تداوم او زياتوالي پورې تمامېږي. 


د سرعت منډې 

په خفیفه اتلتیک لومړنۍ مهارت چې بايد زده کوونکو ته وروښودل شي. د منډې کولو ښه میتود او دول دی. ډېره منډه 
کوونکي په پیل کې له ر سمې منډې څخه عاجز وي. دمخه تر دې چې ښوونکی د هر زده کوونکي د منډې مهارت عملا 
ارزيابي كري بايد هغوی ته یادونه وکړي چې مهارت پیچیده دی. هغه کسانو چې دغه مهارت له زده کولو پرته زده کری 
دی او صحیح علمي روش یې زده کری نه دی چې وکری شي چې سرعت د اکثرحد ته ورسبري په خبل کار کې يې 
دومره بری ترلاسه کری نه دی. 

د زده کوونکود منډې د تخنیک د ارزیابی لپاره کولی شئ چې خلور یا پنځه نفري ردیفونه خنک په څنګ ودروی. نوموري 
نفر د سرعت په اکثر حد سره د ښوونکی په لور چې د ۲۰-۱۵ مترو په وان د هغوی په مخکې ولاړ دی» منډه اخلي 
.ښوونکی بايد د هر منډې کوونکي حالت تر ارزونې لاندې ونيسي. 

۹ایا منډه کوونکي د ۴۵ درجو زاويي په اندازه ټیټ شوي دي؟ 

۲- ایا منډه کوونکي خپل لاسونه په متناوب ډول مخکې یا کښته وري دي ؟ هغوی ته د بدن مخکې خواته حرکت نه 
ورکوي؟ 

۳ ایا سر د بدن په لورې ساتي؟ 

۴- ایا د بدن پورتنۍ برخه له کتنې سره حرکتي همآهنگي لري؟ 

۵- ایا په مناسب او صحیح دول ګامونه پورته شوي دي چې تعادل له منځه لاړ نه شي؟ 

- ایا پنجې سمې مخکې خواته دي؟ 

-٧۷٧‏ ایا پښې په مستقیم خط باندې مخکي او شاو خواته راوړل شوی او وړل شوې دي؟ 

۸- ایا له ځمکې سره د مخکې پښې د تماس په وخت کې بدن هم په هماغه دول مخکې وړل شوى دی؟ 


۷۷ 


د هغو زده کوونکو چې د منډې دول بې له پورتییو شمبرل شوو معیارونو سره مطابقت ونه لري. د هغوی د دول د صحیح 
کولو لپاره زباتي زده کړې ته ارتیا ده. 

ستارت: 

ستارت د سرعت په منډو کې یو اغیزمن عامل بلل کېږي» اصلي موخه یې دا دی چې منډه کوونکي په ډیره لنډه موده کې د 
خپل سرعت اکثر حد ته ورسېږي» د سرعت په منډو کې د ستارت دول په درو ډولونو دی. جمع ستارت. متوسط ستارت 
او خلاص ستارت. 


د خلاص ستارت حالت ته په پاملرنه سره د هغه زده کره تر دوو نورو جولونو خخه اسانه ده همدغه دلیل دی چې لومرنی 
ستارت چې نوو زده کوونکو ته ور زده كيري همدغه خلاص ستارت دي, لاکن خیرنو خرگنده كري ده چې منخنی ستارت 
چې په هغه کې د منډې كوونكي لاسونه او پښې د ستارت په وخت کې نه ديري جمع وي او نه ديري خلاصي وي او منډه 
کوونکی ډېر ژر د سرعت اکثر حد ته رسوي. له نورو میتودونو څخه غوره دی. د سرعت منډه کوونکي د (حاضر) په 
حالت کې په درو ګونو ستارتونو کې لیدلی شئ. 





۷۸ 


د سرعت په منډو کې بیلابیل پړاوونه: 

له امر سره سم په خپل خای د پښې په پنجو د شروع دخط په مخکې ودریری. وروسته د زنګنوپه څوکو کنسینی. دواړه 
لاسونه په خمکه کېږدئ اوس د اتکا پښې پنجه په بلاک باندې مخکې کبردی او شاته پښې ته داسې حرکت ورکړئ چې 
ورغوی بې د شاته پلان په مخ او زنګون یې په خمکه راشي. 

اوس چې پښې په بلا کونو باندې په بشپړ ډول مستقيمي شوې خپل لاسونه شاته د خط شروع ته یوسئ. د قوسي فضا په 
رامنځته کولو سره اشارې او غټې ګوتې ترمنځ شکل د هغې نوک د شروع خط شاته کړئ. مټې د اوږې د سور په اندازه 
واټن لري» په دې وخت کې ستاسو زیات وزن په زنګنو باندې شا خوا ته او پاته مخکې خواته په پښواو لا سونو باندې وي. 
سر په آزاد حالت او په عادي حالت کې ساتل کېږي. سترګې یو ې مخکې نقطې ته متوجې وي. په دې وخت کې بايد کاملا 
په راحت کې اوسو او په ازاد ډول عضلات د وروستي امر یا امر ته په انتظار وي. 

په بلاکونو باندې د پښو د فشار په زیاتولو سره کولای شئ چې د خپل ستارت سرعت زبات کړئ. 

د امر په اورېدلو سره خپل کوناټي لوړ کړئ چې لړ څه له افقي سطحې څخه اوږې لوړې شي . اوږې په داسې دول مخکې 
خواته مایلې کړئ چې څه نا څه ۸ تر ۱۴ سانتي مترو ستاسو له لاسونو څخه مخکې وي. په دې حالت کې زنګنون د منډې 
د خط له کف سره په خط کې تقریبا موازې وي په دې حالت کې)د مخکې پښې د زنګنو زاویه مخکې خواته(د اتکا پښه په 
څه نا څه ٩۰‏ درجو زاویه کې او د شاته پښې د زنګون زاویه ۰ درجې وي). 

که چېرې ستارت بلاکونه په متناسبه واټن کې شي د (دقت) په وخت کې په دواړو منډو کې به دواړه پښې د په زره پوري 
قدرت احساس وکړي. سر مخکې خواته او سترګې د شروع خط یو متری کې متوجې وي. ټول وزن مخکې خواته په پښو 
او په لاسونو وي. 

په دې وخت کې عضلې له آزاد حالت څخه ووځي» منقبض کېږي او ستاسو مخکې خواته د یو چټک حرکت لپاره تيارپري 
چې د حرکت په امر سره دغه انقباض په شدید حرکت بدلبري. 

رو 

د "حرکت" په امر سره (علامه يا د ستارت تمانچی ډز) خپل ټول هوش له خپل خای خخه د یو حرکت خواته يعني د متو په 
حرکت راوړل» د زنکنو پورته کول مخکې خواته, د شا له خوا د پښو شدید حرکت د ستارت په بلاک باندې» د اتکا پښې 
سخت فشار او مخکې خواته د زاویې حفظ متم رکز کری. 


د حرکت سرعت: 

لکه خنکه چې وویل شول د ستارت له سيمي خخه له جلا کبدلو څخه وروسته خبل ټول هوش د حرکت سرعت ته متم رکز 
د حرکت د سرعت عمل په چټکه توکه د حركتي اندامونو په حرکت راورلو سره له هغې جملې خخه مخکې خواته د اکثر 
حد په خواک سره شا و خوا ته د پنو په ایستلو او د امکان تر اندازي د زنګنونو پورته کول چې حرکت آسانه كوي او 
سرعت وركوي (د موتر د پشتم) په څیر یې سرته ورسوئ چې د سرعت اکثر حد ته ورسېږئ» په دې وخت کې بايد د ۳۰ 
یا ۰ مترو په اندازه کې د شروع له خط څخه ليري یاست. ددغه وان له وهلو وروسته تاسو د خپل قامت په سمولو سره د 
ګامونو اوردوالی اکثر حد ته رسولی شئ او په همدغه ډول مخته لاړ شئ. ستاسو د ټول حرکت لوری بايد مخکې خواته وي 
یعنې پښې مخکې خواته متوجه وي لاسونه يوازي مخکې لورې او شاوخواته په حرکت کې وي هیڅ اضافي او څنگيز 


۷۹ 


حرکت ونه لری. پام وکړئ چې په حرکت کې زنگنونه پورته وي انحراف و نه لري .په تک لاره کې مخکې خواته وګورئ 
او يوازي د مخکې تک په هکله فکر وکړئ. 

وروستی, خط ته د نږدې کبدلو پړاوونه: 

وروستي خط ته نږدې کبدل او رسېدل په تیره بيا د سرعت په منډو کې ځانګړی ارزښت لري. تاسو بايد وروستي خط ته 
چې څه ناخه ۱۸ متره واټن پاتې وي. خپل خان د وروستۍ هڅې لپاره جمع او جوړ کړئ. 

خط ته تر رسېدلو دمخه په دې فرض سره چې د تک لوري اوردوالی ۵ متره نور هم زیات دی پرته له دې چې سرعت کم 
کړئ. منډو ته دوام ورکری. خط ته په رسېدلو سره په تیره بيا په سیالیو کې په یره گام سره مخکې خواته متمایل شئ» پرته 
له دې چې لاسونه پورته کړئ او یا ټوپ سرته ورسوئ. 

د بدن په لیوالتیا سره او مخکې خواته د سيني په راوړلو سره له وروستي خط څخه تیر شئ. 

زده کړه ییزې- تمريني لارښوونې: 

-١‏ د زده کړې په وخت کې ښوونکی بايد په ستارت کې د کېناستلو ډول ونيي چې زده کوونکي د لاسونو او پښو 
حرکت او نیول. د زنگنونو زاویه او د ستون فقرات په امتداد کې د سترګو او غاړې ساتل په سترګو وويني او د بدن له 
بیلابیلو حالاتو سره آشنا شي. وروسته زده کوونکي په یو صفي شکل بندی کې په ستارت حالت سره رد ښوونکي له خوا د 
هغه د دول په ټاکلو سره) کیني. ښوونکی د صف په اوږدو کې په پورته او کښته تللو سره د هر زد ه کوونکي ستارت 
حالت ته ګوري او لا زمې لارښوونې کوي. 

۲- اوس چې زده کوونکو د ستارت دول تر يوي اندازې پورې زده کر» هغوی کولای شي اوړه په اوږه یا درې په درې په 
رديفي حالت سره په ستارت کې کيني او د ښوونکي له امر سره سم د ستارت مختلف پراوونه سرته رسوي او تر ۰-۵ ۲ 
مترو پوري په لنډه منډه د ښوونکي خواته سرته رسوي .په دې وخت کې بوونکی د تیر وتنو یادونه كوي او هغه ورتسه 
تصحیح کوي. 

۳- زده کوونکی په درو کروپونو وویشی. 

لومړی ډله دې د ستارت بلاکونو رول په غاړه واخلي. بله ډله دې د سرعت منډه کوونکی رول او بله دې د منډه وهونکو 
په مخکې اوسي. د بلاکونو گروپ دې په يوه ردیف کې كيني او په داسې حال کې چې د پښو پنجې د ستارت تختې په 
حالت کې يوه مخکې او بله وروسته وي او د لاسونو ورغوي په ځمکه وي او دمټو ستون کول په خپلو طرفینو کې د پښو 
تثبیت ته زیات استحکام ورکوي. منډه وهونکی ګروپ د ښوونکي په امر د ستارت پړاوونه سرته رسوي. 

د ستارت په حالت کې کيني او د دریم ګروپ یو نفر د یو منډه وهونکي ګروپ په مقابل کې دربري او خپل لاسونه د هغه 
په اوږو باندې ردي. د دقت په امر سره او د شروع لپاره د منډه وهونکي په تیاربدو سره مخکینی. نفر د خپل لاس فشار 
زياتوي او د حرکت په امر سره منډه وهونکی په پورته کبدو شروع کوي او مخکې خواته حرکت کوي. په دې وخت کې د 
مقابل نفر فشار نور هم زياتبري او هغه شاو خواته د حرکت لپاره هڅوي. البته فشار به دومره وي چې ستارت کوونکی په 
سختۍ سره خپل حرکتونه سرته ورسوي» ښوونکي ددغه تمرین له څو ځلي تکرار وروسته د ګروپ خای بدلوي. 

۴- د لوړ زنگون تمرین: 

په لوړ ځنګون سره له ۲۰ تره ۳۰ مترو پورې منډه په داسې دول چې ورنونه لږ تر لږه له موازي حالت څخه د ځمکي له 
سطحې کښته لاړ نه شي. ددغه تمرین په اجراء کولو کې دې زیات تأکید د زنګنونو په لوړولو وشي د هغه تر چټک رسولو. 


۵- منډه وهونکی د نيمي دايري په حالت کې دريري, د ښوونکي په امر په رځای کې منډه) شروع کوي. هغوی بايد ټول 
هوش اوفکر د مټو. ګوتو. د پښو د بندونو د ازادوالي د ځنګنونو د لور والي د صحیح حرکتونو خواته متم رکز کړي چې 
عضلات. اوږې او مټې ازادې او شل حرکتونه وکړي. 

-٩‏ د سرعت د زیاتوالی تمرین 

د سرعت منډه کوونکی بايد ۱۵۰ متره منډه داسې وكري چې په هرو ۵۰ مترو کې سرعت زیات کړي. په داسې دول چې 
وروستۍ ۵۰ متره دسرعت اکثر حد ته ورسبري. په دې تمرین کې منډه کوونکی بايد خپل ټول هوش اوفکرد ازادې منډې 
مینود ته متوجه کړي او له ناخاپي ځنډونو څخه ځان وساتي. 


ربلي منډې: 

ریلی منډې د زده کوونکو او خوانانو ترمنځ د خفیف اتلتیک له په زره پورې څانګو څخه دي او هغوی تسولنیز عمل زده 
کوي. په ښوونځیو کې معموله ريلي منډه ۴۱۰۰۰ متره (څلور فیصده متره) ده چې د هر تیم د غړو شمېره څلور وي. د 
هر تیم غري د منډې د پړاو په وروستي وخت کې خپل (باتون) یا هغه لرکی چې د هر تیم د اړه وسیله ده وروستۍ نفر ته 
تحویل کړي. د ریلي منډو په سیالیو کې مهم عامل د لرګي په ورکولو کې مهارت دي چې په دوو ډولونو سرته رسبرري. 

۱ له لیدلو پرته د ريلي لرګي دریافت (نیول) 

-٢‏ له دید سره د ريلي لرګي دریافت (نیول) په لیدلو سره 


له دید پرته د ر يلي لرگي دریافت ,نیول: 

د لاسته راوړلو یا تحویل کولو دغه میتود د چتکو ربلي منډو خانگرتیا ده لکه ۴2۱۰۰۰ متره وي چې په زیات سرعت سره 
تبديليري او په کم وخت کې بايد سرته ورسبري. 

د پیدا کولو طریقه په دې دول سرته رسبرري چې تحویل كيدونكي نفر له مجاز حق خخه په استفاده چې کولی شي له قانوني 
منطقي ۲۰ متری خخه لس متره وراندي د لرګي د تبدیل لپاره مخکې راشي. پرته له دې چې شاته وګرځي د تيز کام د پورته 
کولو لپاره دانتظار په حالت کې او په بشپړ تياري سره وي. 

يوازي په دې احساس سره چې د لرګي ورونکی له مخکې ټاکل شوې علامي ته رسیدلی دی سمدلاسه د خواصو په تم رکز 
سره په منډه پیل کوي. 

مخکې خواته د منډې په ترڅ کې پرته له دې چې شاته وګرځي. خبل بی لاس شاته اوږدوي ورغوی په داسې حالت کې 
نيسي چې د لرګي ورونکی منډه وهونکی وکری شي په آسانه بې د هغه په لاس کې ورکړي. 

د لرګي ورونکی منډه وهونکی پرته له دې چې سرعت کم کړي. د لرګي اخيستونكي منډه وهونکي ته چې د فرار په حال 
کې دی. نردي کېږي .د خپل کین لاس په اوږدولو سره لرکی د هغه په ښي لاس کې ورکوي. 

د لرګي درلودونکی تر هغه چې د لرکی له ورکولو څخه بي غمه شوى نه وي. خپل سرعت نه کموي او لرګی هم نه خوشي 
کوي. د لرګي د تحویل مناسب خای د ۲۰ متری قانونی سیمې لومړي لس متره دي. 

لاندې طرحی ته خیرتیا پورتنی مطالب آسانوي. 


۸١ 


د ټوپ لپاره مجاز سیمه 
پل ۳ 


ار صا وو - 


د ريلي لرګي په نیولو کې د استقرار سیمه 





1 
ريلي E‏ لپاره قانوني سیمه 
د نیولو لپاره نقطه (حرکت) 





د حرکت نقطې ته د لركي د ورونكي منډه وهونكي د پښې په رسبدلو سره نیوونکی منډه وهونکی پرته له دې چې شاه 
وګوري په تمام سرعت سره په منډه پیل کوي. 

نيوونكي منډه وهونکی په دې حدود کې د تبدیلی له منطقې څخه لرګي نيسي. 

په ريلي سرعتونو کې د ريلي لرکی د نیوونکي منډه کوونکي د استقرار دول : 





د لیدلو پرته د ريلي لرګي تحویل او نيول ره ليلو پرته) 


-٢‏ له لیدلو سره یو خای د ربلي لرګې نیول: 

دغه روش تقریبا د ټولو ليري ريلي لپاره دی چې منډه کوونکی احتمالاً د اورده وان د وهلو له امله ستری شوی. د عضلې د 
عصبو هماهنګي بې کمه شوي ده. نو له دې امله نیوونکی منډه وهونکی کولای شي په راحتی سره وګرځي» دلرګي وړونکي 
منډه کوونکي ستوماني او سرعت چې هغه ته راخي, ښه ارزيابي کړئ او داسې عمل وکړئ چې دغه د هماهنگی نشتوالی 
جبران کړي. ښوونکی د لرګي د لوبدلو د مخنيوي او د وخت د لاسه ورکولو د مخنيوي لپاره لرکی د خبل کین لاس په 
اوږدولو سره ښوونکی ته ورکوي او ښوونکی له نیولو وروسته له ځنډ پرته هغه په خپل کین لاس کې ليردوي.او په ممکن 
سرعت سره د وروستي نيوونكي په لوري یا وروستي خط ته مخکې خي. 





د لیدلو سره یو خای د ريلي لرګي تحویل او نيول (په لبدلو سره) 


۸٢ 








ليري او منخنی, رمتو سط منډه: 

خانگرتباوي: 

ليري او منځنۍ منډې چې د خفیف اتلتیک له خانگو خخه دی» په نړۍ کې دبر پلویان لري. د هغو خانگرتياوي تر نورو 
خانگو ډېرې ښېګڼې لري. له هغو څخه: 

-١‏ د بیلاییلو عمرونو لرونكي کولی شی چې په دې خانکه کې فعالیت وکړي .د عمر له پلوه په دې خانگه کې لوبي کول 
کوم محدودیت نه ليري. نو له دې امله هر خوک کولای شي د دې خانگي تمرینونه سرته ورسوي او په هغو لوبو کې چې د 
خاصو عمرونو لپاره په پام کې نيول شوي وي؟ شرکت وکړي. 

۲- په دې خانگه کې د بیلاییلو عمرونو د درلودونکو ګډون به د هبواد په کچه د ورزشي پراخوالي سبب شي چې دغه کار 
د ټولنې د افرادو د فعالولو په لاره کې د خوښۍ سلامتی, نیرازی» صحي» جسمي او روان دښه والي د رامنخته کولو سبب 
۳- په دې خانکه کې فعالیت پیچیده او قيمتي وسایلو ته ارتیا نه لري هر خوک په کمو امکاناتو کولای شي هغه پیل کری. 
۴-د ليري او متوسطر منډو په خیر فعالیتونو کې د ټولنې د افرادو ګډون به له فزیولوژیکو منبتو اغیزو سریبره د ټولنې د 
افرادو د جسمي او رواني حالت د ښه والي سبب شي چې په نتیجه کې حرفه يي او شغلي اغیزمنتیا ښه والی مومي. دغه 
اغیزمنتیا د هر هبواد د اقتصادي حالت په ښه والي او پراخوالي کې اغیز کوي. 

۵- د ليري او منخنیو منډو يوه خانگرتیا داده چې افراد په هر وخت او خای کې ددي خانگي اروند تمرینونه او فعالیتونه 
پیل کولای شي او ددغه دول فعالیتونو لپاره کوم محدودیت نه لیدل کېږي. 

-٩‏ په نننۍ نری- کې د خینو ناروغیو لکه قلبي- عروقي او تتفسي ناروغیو د مخنيوي» د وینې د فشار د کنترول د کلسترول 
او شکرې د کنترول لپاره له هوازي (لیرې) منابو خخه کار اخلي. 

۷ د طب پراخوالي او د وقایې برخي ارزست ته پام کې په نیولو سره د ناروغیو د مخنيوي يوه لاره همدغه ورزشي 
فعالیتونه دی. لکه :منډه چې د تولني افراد کولی شي په هوازي فعالیتونو کې ګډون وکړي. 

د ليري او متوسطي مندي تخنیک: 

د ليري او متوسطي منډې په انرژۍ کې سپما خانکری ارزښت لري او بايد د اضافي او غير اريني صحیح تخنیکونو او د بیو 
میخانیک د اصولو له رعایت خخه په استفاده د غير اريني او اضافي حرکتونو مخنیوی وشي. 

په دې ورزش کې د بدن د بیلابیلو اجزاوو حالت داسي دي. 

د بدن كلي و ضعیت: 

په ليري منډه کې د بدن وضعیت صاف او ایستل شوی دی او په هره مرحله کې د بدن شتاب گيري مخکې خواته لیوالتیا 
پیدا کوي. 

د بدن دغه لیوالتیا په منخنیو منډو کې تر ليري منډو زیات دی. 

د سر وضعیت: 

سر له بدن سره په مستقیم خط وي او سترګې مخکې خواته متمرکزي وي او کابر ٩‏ یا لس متره وراندي ګوري. سرباید د 
منډو کولو په وخت کې صاف وي. مخکي یا شاخواته ټیټ نه شي. 


AY 


د لاسونو وضعیت: 

مټونه داوري له مفصل خخه آزاد او په راحتی. سره مخکې او شاخواته یو سان لري .د لاسونو حرکت مخکي خواته دی او 
مټو نه په منظم او همآهنک حرکت سره په منډه کې مرسته کوي. د مټونو عمل بايد د پښې د حرکتونو له وضعیت سره 
همآهنگ وي. د مټو چټک نوساني حرکتونه. د پښو د چټک حرکت سبب کېږي» نو د چټکې منډې په وخت کې د مټو 
حرکت شدید او قوي دی. خو د ليري منډې په وخت کې د مټونو حرکت په منخني حد کې دی او لږ حد ته رسیږي. 

د منډې په وخت کې شاته د لاسونو وړل تر لکن خاصرې پورې وي او دڅنګلو زاویه څه نا څه ٩۰‏ درجې وي. په لبریو 
منډو کې د لاسونو حرکت ورو دی او کولی شو چې هغو ته د بدن مخکې خواته په مايل دول هدایت ورکړو.او لاسونه په 
منډه کې تر یوې اندازې پورې د بدن خواته وي خو منډه کوونکي بايد د خپل شانه بي کمر بند برخه د منډې په وخت کې 
د طرفینو خواته حرکت ورنه کړي» د لاسونو ورغوې د بدن خواته او ګوتي په نیم حالت ترلی دی . غټه ګوته د اشارې 
ګوتې په دویم بند راخي او په دې دول چې غټه ګوته پورته خواته ده او د غه عمل د بدن تر څنګ دمتو په ساتنه کې مرسته 
کوي. 





ولی (شانه)» مټې (بازو)» غاړه او سر په راحت سره وساتئ. 

په ولو وختونو کې تنه نيغه. راحت او آزاده وساتی. 

د مخکې پښې له تماس وروسته د حرکت د ډیر زیات کچه د لاسته راوړلو لپاره د ازادې پښې تیتول په وروستۍ مرحله کې 
د پښې مخته وړل په بشپړه توګه صاف وساتئ. 

لاسونو ته مخکې او شاخواته په آرامی سره نو سان ورکړئ د څنګل د ټیټولو اکثر حد له ۹۰ څخه تر ٠٠١‏ درجو پورې 
وي. 

په اکثر حد مرحله کې د پښې خلاصول چې مخکې خواته حرکت کوي. ورون د بدن مخکې خواته وي .دورون زیات پورته 
کول د سرعت د منډو ښه څرګندونه کوي. پښه په راحت سره د بدن مخکې خواته وي. 

د ځمکې د عکس العمل ځواکونه د توقف یو اغیزمن علت دی چې د منډې له سرعت سره اړه لري. 


۴ 


د ليري واټن د منډې تخنیک: 

د پښو حالت: مخکې خواته د ځنګنونو د پورته کولو او د پښو د خوشې کولو کچه په واټن پورې اړه لري. 

په هره اندازه چې واټن کمېږي. د منډو سرعت زیات وي. په هماغه نسبت مخکې خواته د زنگنونو د پورته کولو او د پښو 
د خوشي کولو کچه زیات دی او بر عکس د منډو په وخت کې د زنګنونو یولوری او یو خط ډېر ارزښت لري. 

د حرکت د پړاو په اوږدو کې د بدن مخکې خواته د ثقل د مرکز په انتقال سره د ګام اخیستل شروع کړئ. 

د ګام اخیستلو په وخت کې پښې په لږ تناوب سره د بدن د ثقل له مرکز څخه له ځمکې سره تماس پیدا کوي. 

او له تماس وروسته مخکې پښه له ځمکې سره او د پښې د زنګون سترګه شاخواته تيتيري. په منډه کې د ګامونو اوردوالی 
ليري واټن د سرعت له منډې څخه لنډ دی. 

دګامونو اوردوالی باید داسی وي چې لږ انرژي مصرف شي. ملا له حد څخه زیات د زنګون پورته کول د انرژی د اتلاف 
سبب کېږي. هر خومره چې وان زیات وي. زیات ارزست لري او بايد د انرژۍ په مصرف کې سپما وشي. د ليري وان په 
منډو کې رهنما پښه ډېره نه پورته كبري او د پرواز پراو لنډ دی او د ګامونو اوردوالی په هغو کې کم دی. 





د پښو د اینودلو ډول: 

په ليري منډه کې ترمنځنۍ منډې تله په بشپړه توګه په ځمکه کېښودل کېږي. له لومړني تماس وروسته د بدن وزن د يوې 
لنډې شيبي لپاره د پښې په ټوله تله باندې راخي او د اتكايي مرحلې په اوږدو کې زنګنون د مفصل په ناحیه کې ټيټ والی 
رامنځته کېږي. 

د منډو د مطلوب حرکت د اجرا کولو لپاره د پښې د بند په مفصل کې ارتجاعي حرکت ډېر مهم دی او په خمکه باندي د 
پښې په فشار سره د خوشې په مرحله کې بدن مخکې خواته. د ځمکې د عکس العمل خواک هم د حرکت د ښه اجراء 
لپاره ډېر مهم دی او ددغه خواک مقدار د منډې او فشار د سرعت په کچه پښه له ځمکې سره اړه لري. 


د اماده کولو تمرینونه په تیره بيا د منډو لپاره: 

اسانه منډه کول له کوچني والي څخه زده کېږي. نو له دې امله نوې يا دوونکې افراد د منډې له هرې يري څانګې سره د 
مخامخ کبدو په صورت کې عملي تجربي لري. په پیل کې د منډو لپاره د لوبو بیلابیل جولونه وراندي كيري چې موخه یې د 
جسمي اساسي مهارتونو پراخوالی او د قدرت. سرعت. چالاکی او نورو زیاتوالی دی او په دې پراو کې د منډو د تخنیک 
اصلاح کمېږي. د بیلابیلو تمربنونو له اجراء وروسته کولی شو چې په لوبو کې د یو شمبر بدلونونو اجراء کول زیات کرو. 


۸۵ 


د بیلګې په دول د نوو یادوونکولپاره په خمکه باندي خملاستل. په خزنگنونو کیناستل. د نيمي پلتی(چهارزانو) په حالت 
کېناستل» په سینه باندي څملاستل» د منډې د تمرینونو له سرته رسولو وروسته کولی شو د منډې په تخنیک باندي متم رکز 


شو چې لاندي پراو لري. 


» په لاره تلل 

۱- دمټ نوي يادوونكي د سرعت د حالت ورته. حرکت کوی او هڅه كوي د پښې په پونده. پنجه» د پښې په تله حرکت 
وکړي. 

۲- په لاره د تللو په حال کې لاسونه د غاړې د ناحبې شاته وي. د امکان تر حد پورې د لګن په ناحیه کې په کشولو سره 
په لاره تلل ادامه پیدا کوي. 

۳- د پښې په پنجې تلل د لګن په ناحيه کې په کشش سره او په داسې حال کې چې بازو د بدن تر څنګ وي. 

۴- د پښې دتلې په بهرني څنګ باندې په لاره تلل. 


۰ نرمه او ورو منډه: 

په دې تمرین کې نوي یا دوونكي د پښې په پنجه. په سپکه توګه په منډو پیل کوي. 

لومړی لنډ ګامونه او ورو ورو سرعت زياتبرري او دغه راز د بازوګانو (مټو) حرکت د چټکو منډو په خیر دی. 

تمرین خاص کبری د پښې د بند په مفصل» د پښې په پنجه منډه. د پښې د بند د مفصل له ناحيي څخه په ځمکه باندې په 
فشار سره . 

په دې تمرین کې د پښې او مټ حرکت په متوسط حد کې دی او پښې په دقیقه توګه په خمکه باندې د منډې په لورې کې 
وي. هغه پښه چې په خمکه کېښودل کېږي د لګن او د زنګون د بند په کشش سره سرته رسبري. 





۰ د زنګون په لور حالت سره منډه: 

په متوسط حد کې په لوړ حالت سره د خنگون تمرین اجراء کېږي . د لاسونو او پښو د حرکتونو ترمنخ همآهنكي ساتل 
کبري. د ګام اوردوالی بايد ډېر لنډ وي. په يوه پراو کې د پښې د پنجې په مخ او په بل پراو کې د پښې په وله پنجه کته 
کاو 

٥‏ د خوسي اوټوپ حرکتونو سرته رسېدل د يوي پښې پر مخ شامل دي. 

-١‏ په يوه پښه دخوسۍ د حرکتونو سرته رسول او د پښې په پنجه ودربدل او په تدریج سره د حرکت دسرعت زیاتوالی. 


۸ 


۲- په هغه پښه چې له ځمکې خخه د جلا کبدلو حرکت سرته رسوي .خوسی. داسې اجراء کېږي چې زنګنونه د سيني 
ناحبي ته نردي کبرري. 

۳ د نوو یادوونکو ترمنخ د ټوپ اوخوسي د سیالیو جورول. 

د منډې د تخنیک د زده کړې لپاره اساسي تمرینونه: 

د آماده سازی له تمرینونو وروسته په تیره بيا دمنډې د اساسي تمرینونو نوبت د منډو په تخنیک پوري اړه لري. 


لومری تمرین: نرم او ورو منډه: 

موخه: د منډې له وضعیت سره د نوو یادوونکو اشنا کول په داسې حالت کې چې عضلات ارام او راحت وي. 

د یادولر وړ ټکي: په داسي حال کې چې بدن په بشپره توګه صاف او ایستل شوى وي د پښې په پنجه منډه پیلوو. د اوږې 
عضلات. زنه او صورت بایدارام او راحت وي او د تنې له عضلاتو څخه ليري وي. لاسونه په لا زم حد کې د څنګلې له 
ناحبې څخه تيتيري او د بدن ترڅنګ کېږي. منډه د پښې په پنجه ده او بدن په ارتجاعي توګه پورته او کښته خواته نوسان 
لري. پام وکړئ چې د پښې پونده په هیخ ډول له ځمکې سره تماس ونه لري او اوري په داسې حالت کې وي چې طرفینو 
خواته حرکت ونه لري او د تنې په پورتنۍ برخه کې اضافي او غير اريني حرکتونو له اجراء ځنې خان وساتئ. حرکت لومړی 
نرم او ورو وي او وروسته په مطلوب ریتم سره ادامه ورکړئ. 


دویم تمرین: 

په کوناټو باندي د پښې د پوندي په لکولو سره منډه 

موخه: د پښې تمرین شاخواته د نوسان په مرحله کې» رهنما پښه د شا په ناحیه کې تر دې اندازې لور ږدي چې د پښې پونده 
له کوناټو سره ولگبري. 

د پام وړ ټکي: په کوناټو باندې د پښې د پوندې چټک او متناوب تماس په داسې حال کې چې ورون په عمودي صورت 
او کښته لورې ته وي. د پښې او لاس د حرکتونو ترمنځ تعادل او هماهنګي برقراره ده. په کوناټو باندې د پښې د پوندې له 
لګېدو وروسته د پښې د پوندې ناحیه کښته خواته راځي. وروسته په پنجې کته کېږو. پرته له دې چې د پښې پونده له 
ځمکې سره تماس پیدا کړي. 

د تمرینونو نمونه: 

په خای پر خای حالت کې یو خل ښۍ پښه او یو ځل په کیڼه پښه دغه حرکت سرته رسوو. بل حالت دا دی چې په متناوب 
دول په کیڼه او ښۍ پښه سره دغه حرکت د ځنګنونو له پورته کولو پرته تکراروو. 





AV 


دربم دمرین: 
د خنکنونو په پورته کولو باندي په شتاب او تاکید سره په کوناټو باندي د پښې د پوندي لګول او وروسته د متوسط سرعت 


په حد کې 


منډه وهل: 

موخه: په پښه باندې مخکی خواته دبدن د وړلو زده کړه او په ټول قوت سره مخکی خواته د هغې نوسان په داسې حال 
کې چې پښې په قات حالت کې وي. او ورو ورو د منډې سرعت زیات شي. وروسته زنګنونه پورته کېږي. نو سان د پښې 
مخکې خواته لارښونه کېږي» په پای کې شتاب سرته رسيري او د پښې حرکتونه په خمکه باندې د پنجې د وهلو په څير 
وي. 

د یادولو ور کی: په کوناټو باندې د پوندې تر لګولو وروسته تیزوالی شروع کېږي. د سرعت تدريجي زب‌اتوالی او 
وروسته د زنګنونو پورته کول ډېر ارزښت لري. پام وکړئ چې د دغه تمرین د سرته رسولو په وخت کې د رهنما پښې 
نوسان مخکې لورې ته بايد په راحتی» آزاد اونرم ډول وی. 


خلورم تمرین: 
په متوسط سرعت سره سيالي او په کوناټو باندې د پوندې د وهلو په حالت سره د ستارت پای ته رسول 


موخه: د تخنیک توسعه په متوسط ریتم سره د بشپر حرکت سرته رسول 


د یادولو وړ ټکي:ددغه تمرین د سرته رسولو په وخت کې د سر زني؛ اوري او متونو مناسب حالت ته پاملرنه اريني ده. 
په داسې دول چې پښې قات حالت لري او په چټکۍ سره مخکې خواته دبدن د تللو عمل سرته ورسوی. 

وروسته د شا له لورې د پښې پونده پور ته کړئ په داسې حال کې چې د مخکې پښې نوسان کم دی د پښو د پنجو په 
واسطه د پنجې وهلو عمل سرته ورسوئ. په دې حالت کې د پښو پوندې له ځمکې څخه جلا وي له منډې وروسته ٣‏ تر ۵ 
مترو پورې په نرم او آهسته حالت سره په کوناټو باندې د پښې د پوندوپه لګولوسره په تدریج د منډې سرعت زیاتوو چې 
مطلوب سرعت ته ورسپرو. 


د اکثر حد سرعت ته تر رسبدو پوري د چتکتیا لپاره لوړ گام 

موخه: د منډې د تخنیک پراخوالی او د سرعت لور حد ته رسبدل او د منډې د ریتم د احساس پراخوالی. 

د یادولو ور ټکي: 

دغه تمرین بايد په ډېر راحت سره او په عضلاتو کې له هیجان پرته سرته ورسبري. لازمه ده چې د حرکت د سم سرته 
رسولو لپاره اکثر حد ته هلی خلی وکرو. دغه راز د پخوانیو تمرینونو تخنيكي ټکو ته بايد توجه وکرو. 

په تدریج سره د خپلو حرکتونو ربتم زیات کړئ چې اکثر حد سرعت ته ورسبری. خپل سرعت خه نا خه ۳۰-٠٢‏ مترو 
پوري له حرکنونو او اضافي تلاش پرته سرته ورسوی. که چبري سناسو حرکنونو کې تیر وتنه وه یا د منډې په تخنیک کې 
خطاوه په تدریج سره سرعت کم کړئ. 


A۸ 


شپږم تمرین: 

د اکثر حد سرعت په ساتلو سره له کم حالت خخه د اکثر حد سرعت ته تررسبدلو پوري د لوبود سرته رسولو موخه : 

د منډې د تخنیک ښه والی او د منډه کوونکي لپاره د احساس پراخوالی 

د پام وړ ټکي: د پخوانیو تمرینونو ټکو ته په پام سره په دې تمرین کې بايد کوښښ وشي چې په ګامونو او پر له پسې والي 
کې مطلوب ګام او مناسب حالت ولري. 

د منډو د تخنیک او وضعیت د ښه والي لپاره تمرینونه: 

د حرکت له پیل نه تر پای پورې د منډې د تخنیک د ښه والي لپاره مرستندوی تمرینونه يعنې د منډو له پیل څخه د هغې تر 
وروستۍ مرحلې پورې کیدی شي چې منډه وهونکی په بیلابیلو شرایطو کې د سرعت په لوړ حد سره د خپلې منډې سرعت 
وساتي» خيني دغه تمرینونه په لاندې ډول دي. 

١‏ تسريعي منډه او وروسته مسافتي منډه له ۳۰-٢‏ مترو پورې د اکثر حد په سرعت او له هغه وروسته بيا ۲۰ متره نرمه 
او ورو . 

۲- په چیکنیا منډه او بيا وروسته په منځنۍ برخه کې وان څه نا څه ۳۰-٠٩‏ مترو پورې د اکثر حد په سرعت سره او تر 
هغه وروسته څه د پاسه ۳۰ متره له فشار پرته منډه. 

۳- په چټکتیا سره منډه له ۱۵۰-۵۰ مترو پورې او په خینو وختونو کې د اکثر حد سرعت په کم حالت سره. دغه تمرین 
په ولاړ ستارت سره شروع کېږي با څو مقدماتي ګامونه منډه وکړئ او وروسته تمرین پیل کړئ. 

۴ په وضعیت کې داکثر حد سرعت په بدلون سره په څه د پاسه ۲۰-١١٥٩‏ متره وان کې مثلاً په ۱۵۰ متری واټن کې 
۰ متره د اکثر حد له سرعت خخه کم ۳۰۰ متره د سرعت په تنظیم او په آزادو کامونو سره . 

د وروستۍ برخي لپاره په ذخیره شوي انرژی سره ۴۰ متره د اکثر حد په سرعت سره یا په ٠٠١‏ متری مسیر کې ۴۰ متره 
د سرعت په اکثر حد سره ۰ متره د سرعت په تنظیم سره په آزادو ګامونو او د متوسط سرعت په حد کې او ۰ متره پاي 
د سرعت په اکثر حد سره. 

۵- په ببلابیلو شرایطو کې چټکه منډه مثلا په هغو تگلورو یا قوسونو کې منډه چې د انحنا درلودونكي دي. په چمن کې 
منډه» یا د فايبري باندونو په خط باندې یا د باد په مخالف یا موافق جهت کې منډه. په انفرادي دول یا په ګروپ کې منډه. 
د منډې په تخنیک کې د خطونو ډولونه او د هغې د اصلاح دلایل او څرنګوالی 

خطا: لوبغاړي د منډې په وخت کې له لا زم حد څخه زیاته انرژي مصرفوي او له دغه نظر څخه سپما نه کوي. 

دلیل: له لا زم حد خخه زیات د پښې پورته کول او د بدن په مخکې په نامناسب دول د هغې اېښودل. 

اصلاح: د خاصو تمرینونو اجراء کول لکه د جهشونو ډولونه او د مخته تک لپاره خوسۍ او دبدن مخکې خواته د پښو تاب 
او په منډو تأکید په داسې ډول چې کوناټې کښته او پورته حرکت ونه کړي. 

خطا: د منډو په وخت کې په عضلا تو کې غير اريني تدش او انقباضات وجود لري. 

دلیل: د منډې د تخنیک کمزوري. ستوماني, د جسمي تياري کموالی, په لوبغاړي کې د انعطاف منلو کمبود. 

اصلاح: منډه کوونکی بايد د منډې په وخت کې د غاړې او خپل صورت عضلات ارام او راحت کې وساتي او زنه په طبيعي 
حالت او مخکې خواته وي. ګوتې او د لاس بند هم بايد ارام له انقباض پرته غير اريني او د خنكلي زاویه د ۰ درجو په 
شاو خوا کې وي. کشش د بدن په بیلابیلو برخو کې د انعطاف منلو د رامنخته کیدلو سبب کبري. 

خطا: منډه له خیز او ټوپ سره ده. او په منډه کې نوساني عمودي حرکتونه وجود لري. 

دلیل: په خمکه باندي د پښې دفشار خواک له اندازي خخه زیات په پورته لوري کې دی. 


۸۹ 


اصلاح: په خمکه باندي د فشار حرکت په لورو او اوږدو گامونو سره» په هغو علایمو باندې منډه چې په خمکه باندې په 
مناسبو واټن ونو سره جوړ شوي دي .د ستارت تمرینونو اجراء کول. د ګامونو پر له پسې زیاتوالی 

خطا:شالوري ته د سر ساتل یا سيني ته د زني نردي کول او دوارو خواوو ته د سر تاویدل 

دلیل: د تخنیک او حرکت له صحیح اجراء کولو سره نه بلدتیا؛ مخکې خواته د لیدلو نشتوالی» په ناسم حالت کې له 
ستومانی. خخه رامنخته شوي فشارونه 

اصلاح: په طبعي حالت سره د سر د وضعیت تصحیح. يعني سر د مهرو د ستون په امتداد او سترګې مخکې خواته متم رکزې 
وي. 

خطا: د تکیه خای پښې د صافولو کمزوري. د منډې په وخت کې مخکې خواته د بدن وړل. د زنګنونو قاتول او په کلي 
ډول ځمکې ته د پښې د فشار ورکولو په مرحله کې د پښې د وضعیت نا مناسب والی. 

دلیل: د منډې په وخت کې لوبغاړي د زنګون د مفصل د خلاصولو حرکت په ښه ډول نه اجراء کوي او د قوي حرکت د 
سرته رسولو لپاره د پښو د عضلو توان او په خمکه باندې د پښو د فشار ورکولو توان کم دی او حرکت په عجله سره سرته 
رسېږي او د لګن په برخه کې د انعطاف منلو کچه کمزوری دی. 

اصلاح: د پښو د عضلو د توان د زياتوالي لپاره د تمرینونو اجراء کول» د لګن په برخه کې د انعطاف منلو زیاتوالی» د خیز 
او خوسۍ د تمرینونو د ټوپ د ډولونو د قدرت د زیاتوالی او انعطاف منلو د زياتوالي لپاره له خنډونو څخه د تېرېدلو د 
تمرینونو اجراء کول. 

خطا: مخکې خواته د رهنما پښې له اندازي خخه زیات نوسان او له ځمکې سره د هغي د تلي اورد تماس. 

اصلاح: د پښې په پنجه دې په ضربه سره منډه وشي. 

اصلاح: په مات او مستقیم خط باندې منډه کول اغیزمن دي. په لاره تلل او وروسته نرمه او ورو منډه او په داسې ډول 
کنترولي منډه چې د پښې پنجې دننه خواته تاویدل ولري. 


په ليري او متوسطو منډو کې ستارت: 

په دې منډو کې ستارت له ولاړ حالت څخه دی. چې تخنیک بې د ناستې تر ستارت کم پیچلی دی. 

د (په خپل ځای) له امر څخه وروسته منډه کوونکی په آرامش او راحت سره د خط شاته شروع کوي. په داسې حالت کې 
چې يوه پښه د خط مخکې او شاه او بله پښه شاخواته وي د بدن وزن په مخکې پښه وي. دغه حالت ددې سبب کېږي چې 
اا و ف ۱ 
د ستارت په دې حالت کې د مخکې پښې زنگون یو څه تیتوالی لري او د تنې پورتنۍ برخه هم مخکې خواته لیوالتیا لري .د 
ليري او متوسطې منډې. منډه وهونکی بايد د ستارت دغه ولاړ حالت په تکراري فعالیتونو تمرین کړي چې د پښو عضلې او 
د بدن نورې برخې د هغو د اجراء تیاری ولري. ځکه چې خيني منډه کوونکي د خپل بدن په ساتنه کې د توانایی د نشتوالي 
له امله په دې حالت کې د بدن د ثقل مرکز بې مخکې خواته لیوالتیا پیدا کوي او په ستارت کې له خطا سره مخ کېږي» نو 
بايد د ستارت د تومانچې له فیر څخه د منډې وهونکي بدن مخکې خواته لبوالتیا ولري او د پښو کششي حرکت ته په تیره 
بيا په نو ساني ح ر کت کې پښه مخکې طرف ته مرسته کوي. مخکې خواته د بدن لیوالتیا د منډې وهونکې په عمل کې د 
شتاب د رامنخته کېدو سبب کېږي چې په پای کې منده وهونکی کولی شي ښه ستارت اجراء کړي. 


د پیاده روی. خانکه: 


پیاده روي له بعیدو خانکو خخه ده چې په هغې کې ګام پورته کول بايد په داسی دول وي چې په خمکه باندي د پښو تماس 
هميشه وساتل شي. کله چې بدن په عمودي وضعیت کی وي. د تکیه پنه بايد د يوي شیبې لپاره صافه او مستقیمه وي. 


د پیاده روی. تخنیک: 

د پښې حرکت: 

۱- شاته پښه بايد په ښه دول مخکې خواته واخیستل شي. 
۲ حرکت بايد د پنجې په پونده وشي. 

۳- په ځمکه باندې پښه نرمه او آرامه کېښودل شي. 

۴- په لاره تک کې بايد ټوپ او خیزنه وي. 


د مټونو حرکت: 

۱- اوره بايد آزاده او په راحت سره حرکت وکړي. 
۲- د خنگلي زاویه خه نا خه ۰ درجي وي. 

۳ متي نوسان حرکت ولري. 


د لگن حرکت: 

۱- د لګن په مفاصلو کی انعطاف منل 

- په لاره تلل تقريباً په یو مستقیم او صاف خط 

-٣‏ په لاره تلل د لګن د مفاصلو په تاویدونکي حرکت سره 


دمنډې په ډول 
د تکیه کولو 





۹۱ 


۱- د پیاده روی. خاص تمرینونه 

-١‏ په طبيعي دول په لاره تلل. 

۱ په هواره سطحه په لاره تلل شروع کری او په تدریج سره خپل سرعت زیات کړئ. 

۱-۲ په لورو او غخول شووکامونو بدن صاف او مستقیم او ریتم نرم او موزون له ۱۰۰ مترو خخه په کمه واټن په لاره لاړ 


٥ 


کی 


۲- سيالي يي په لاره تلل 

٢-١‏ لومری لمبر تمرین سرته ورسوی, خو دا خل په شاته پښه باندي په خمکه فشار ورکری او شاته د پښې په پنجه پورته 
شئ او په هر ګام سره چې پښه مخکې خواته ایستل کېږي» لګن خاصره هم په هماغه لوري ایستل کېږي. 

۲ په خمکه باندي د پښې دپوندي تماس په دې صورت چې پنجه وساتی» کله چې پښه په عمودي حال کې ده. زنګون 
بايد سیده او مستقیم وي .دغه وضعیت په مناسبه ربتم سره د ٠٠١‏ مترو واټن لپاره حفظ کړئ. 


۳- په صاف او مستقیم خط په لاره تلل 

۱ هماغه د ۲ شمبري تمرین دې اجرا کړل شي په دې توپیر سره چې پښه په خط راخي. 

۲ موخه په مستقیم خط باندي د بدن د حرکتونو ساتنه چې په نتیجه کې د ګامونو او سرعت له اوردوالي څخه نه 
۳-۳ مخکې خوانه د حرکت په مرحله کې د يوي پښې په عمل تکیه د پښې پونده په خمکه او وروسته د بلي پښې په عمل 
تمرکز د رلودل او په پای کې په دواړو پښو او وروسته څو ځلې ددغه عمل تکرار 

۳-۴ موخه په دواړو پښو باندي مخکې خواته اغیزمن اجراء کول 

۳-۵ دغه تمرین له مخکې حرکت سره ورته دی. په دومره توپیر چې د بدن په مخته وړلوکې مخکې خواته په پښه سره 
حرکت ډېر تر سره کېږي. 

۳-٩‏ موخه. مخکې خواته په بشپړه توګه دبدن وړل 

۷- په لنډو او کنترول شوو ګامونو سره د پیاده روۍ د ریتم تغیر ورکول او وروسته تيز په لاره تلل» د سرعت زیاتوالی او 
ددغه حرکت تکرار 

۸ په سيالي کې موخه د حرکاتو د صحیح ریتم ترلاسه کول 





۹۲ 


دپلي تگ‌,پیاده روی» صحبح تخنیک 
په پیاده روۍ کې د پښې د زنگون ټیټول يوه تیر وتنه ده چې خطا رامنخته کوي. 
د دوه ګوني تکیه خای نه درلودل او له ځمکې سره د پښو د تماس نه حفظول د پیاده روی يوه بله تخنیکی تیر وتنه ده چې 


د دوه ګوني تکیه خای نه درلودل او له خمکی سره د پښو د تماس 


: 
ېړي. 





د والیمال ورزشي خانگي زده کره 
په والیبال کې اساسي تخنیکوفه 
له توپ سره بلدتیا: 
له توپ سره بلدتیا او پر توپ واکمني د لوبي کولو ښه بنسټ جوروي. پر توپ باندي دواکمنۍ ډېره ښه لاره تمرینونه دي. 
د هر دول تمرین مهارتونو ته د رسبدو لپاره يوازي په توپ سره ګټه تر لاسه کولای شو. 
د مهارتي تمرینونود اغیز او ګتې زیاتوالی زده کوونکو ته د تمرینونو د چانس د ورکولو له لاري رامنخته كبرري چې تل په 
توپ باندي کار وكري نه دا چې منتظر پاتي شي چې وار یې ورسبرري. 
د زده کړې د دوري په پیل کې په توپ باندي د تسلط د تمرین لپاره له نوو یادوونکو زده کوونکو وغواری چې د یو خط 
تر خنک چې له دیوال خخه ۳- ۲.۵ متره وان ولري. ودربري او توپ په دیوال وولي او بيرته بې ور ووهي او دغه کار 
په چټکه تو ګه اجراء کېږي» دغه دول تمرین په توپ باندي د یادولو لپاره ډېره ښه وسیله ده. دغه ډول تمرینونه په رقابتي 
شکل یو دول خوخنت رامنخته کوي. 
یو بل دول تمرین چې د پاس او نیولو په برحه کې اغیزمنتوب لري او د دپوال د نشتوالي ستونزه حلوي .هغه د يوي دايري 
شکل بندي ده. په دغه ډول شکل بندی کې ۱-٢‏ تنه د دايري په شکل ودربري. 
د دايري په شکل له ولارو لوبغارو خخه یو تن هوا ته د توپ په اچولو سره لوبه پیل کوي» دویم نفر بې بايد په پنجو سره 
خپل د خنک ملگري ته ورولبري او هغه بې په پنجو سره د خنک ملكري ته وليري. په دې دول تر يوي مودي پورې چې لا 
زمه ده تكراربري. په دغه شکل بندی سره د پنجې د پاس ډولونه. دپاس ساحه (لنډ. لور قوس) تمرین کولای شو. 
پنجه: 
د پنجي په پاس کې ډیر مهارت د والیبال په لوبه كي د بري کیلي ده او وایی چې هغه تیم چې د پنجي په پاس کې کمزوری 
وي د جال پر مخ به په پاسونو کې هم كمزوري وي چې په نتیجه کې په حملو باندي اغیز كوي .د ډېرو پوهانو په نظریه د 
پنجي پاس په لوبه کې له دبرو مهمو مهارتونو څخه شمبرل کبري. له دې امله ورته ارتیا ده چې ددغه تمرین په هکله د 
مهارت د لاسته راورلو لپاره تمرین کېږي. د پنجي په پاس کې د توپ د دقیق کنترول او د هغه د تصمیم دهدایت لپاره «بر 
ښه موقعیت برابربري. خکه چې په توپ باندي د کوتو د استقرار حالت لوبغاړې ته امکان وركوي چې توپ په خپل زره په 
سرعت سره هر چاته چې یې زره وي ور واچوي. هغه توپونه چې ارتفاع بې د ملا له اندازي څخه لوره وي. معمولا د هغو 
نيول او لیږل د دواړو لاسونو په پنجو تر سره کېږي. 


د زده کړې لارښوونې: 
-١‏ د بدن حالت: 


پښې د اوږو د سور په اندازه يوه پښه له بلې څخه لږ څه مخکې وي .زنګون هم لږ څه خم(ټیټ) لاسونه مخکې لورته د 
توپ د نیولو لپاره تياروي. 

٣‏ د ګوتو د نیولو حالت او په توپ باندي کته ګوته داسي چې يو مساوي الاضلاع مثلث حالت مجسم کړي .دغه راز 
داشاري ګوټې د نوک واټن هم خه نا خه ۰ سانتي متره او د کټو ګوتو وان هم خه نا خه ۵ سانتی متره وي .نوري كوتي 
هم له توپ خخه جلا وي. د لاسونو ورغوي بايد له توپ سره تماس ونه لري. 

۳- توپ تندي مخامخ له ۱۵ سانتي متره خخه لور له لاسونو سره تماس پیدا کوي. 


۹۴ 





Ye‏ په 


۵- ګوتې. د لاس بندونه او څنګلې له توپ سره په تماس او برخورد سره او د یو حالت په رامنخته کولو سره (بیرته تګ) ته 
اجازه وركوي چې توپ د ۵ سانتي مترو په اندازه تندي ته نردي شي چې په دې ډول توپ نيول کېږي. 


۴- توپ پاید د کښته کبدو په حالت کې د کټو ګوتو او داشارې ګوتو له منځ څخه ولیدل شي. 








-٩‏ وروسته ګوتې» د لاس بندونه او څنګلې پورته لورې ته د توپ په امتداد د نظر وړ موخه ته نيول کېږي» همدارنګه د 


تمريني لارښوونې 

-١‏ د پنجې د پاس تمرین په پیل کې توپ په صحیح دول په لاسونو کې ونیسی اوس د پس رفت (بیرته تګ) په یو چیک 
حرکت سره د لاس د بند. ګوتو او څنګلو له بر عکس حرکت خخه په حاصل شوي خواک سره توپ پورته لورته خوشضي 
کړئ .د بيرته رانک په وخت په هماغه حالت کی اوسی .دغه تمرین خو ځلې تکرار کری او په تدریج سره د توپ د توقف 
وخت په خپلو لاسونو کې کم کړئ. 

۲- دپر ضرب (تیزو) توپونو په نیولو کې د پنجو د قدرت د زیاتوالی لپاره د ناستي په حالت کې خانته د صعودي تسوپ 
پاسونه سرته ورسوی. 


۹۵ 


۳- توپ د پنجي په پاس خپل کروپ یا دبوال ته ولیری .هغه توپ چې بیرته تاسو ته راخي. پرېږدئ چې په خمکه ولوېږي. 
د پورته کبدو په وخت کې هغه په خپلو پنجو بيرته ولیری پام وکړئ چې بدن د پنجي په خاص حالت کې وي. 

۴- د خپل تیم له ملكري خخه وغواری چې توپ په (فرسی او لوړ) صورت درته وليري او هغه د پنجي په پاس ورته ور 

ولېږئ .له كافي تمرین وروسته له هغه وغواړئ چې ښي یا کین لورته د توپ په اجولو سره تاسو وهخوي چې د داسې توپونو 

د نیولو لپاره د خپل بدن حالت له پنجې سره متناسب کر کا. 

۵ درصعودی پاس) تمرین د -٨٩(‏ ۱۸۰) ۳۹۰ درجو په تاوولو سره سرته ورسوی. 


هوايي پاس: 

۱- پښې د اورو په اندازه خلاصي او زنگنونه لږ خه ټیټ اولاسونه دصورت په مقابل کې 

۲- پورته خواته دبدن دکشش پیل د پښو پواسطه كيري . 

بدن پورته خواته کش کړی. دبدن وزن دپښو دګوتو په سر راوړئ. د لاسونو اومتونود سم ساتلو حالت او ګوتې د 
پنجې وهلو په لوري د صورت په مخکې اود وریځو د پاسه وي 





څنگ ته د پنجي وهل: 

۱- د توپ د نیولو په خاطر چمتووالی يعنې د ترپ د نیولو لپاره د نولو حالت. 

۲- د بدن پورتنۍ برخه څنګ ته تيتوي اوپه لاسونه توپ نيسي. 

۳- د بدن پورتنۍ برخه صاف حالت ته راخي او توپ په صافو لاسونو څنګ لور ته د نظر وړ ته ولېږئ. 









































شاته پنجه وهل: 


-١‏ پښې له زنګنو څخه په ټیټ حالت کې او د توپ د نیولو لپاره د بدن ساتل په صحیح حالت کې وساتئ. 
۲ د توپ د نیولو په وخت کې بدن له توپ خخه شاته وي. 


۳ د بدن پورتنۍ برخه د توپ د خوشي کولو په و خت کې شاته متمایل کړئ او توپ شاته ووهي. 


۹٩ 


























شاته د لویدلو په وخت کې د پنجي وهل 

۱ د منډو په وخت کې په دقت سره توپ ته وگورک. 
۲ د نیمه ناستی په حالت کې توپ په پنجه ووهی. 
۳ په لاسونوباندي په بیره سره توپ ووهی 

۴ په کوناټو اوشا سره وکرزیری 


په پنجه توپ و هل 

۱- د لاسونو د حرکت پیل له شا څخه مخکې لور ته. 

۲- توپ د ټوپ د اوج په نقطه کې له کوتو سره تماس پیدا کوي. 

۳- د توپ له لیرلو وروسته لاسونه په بشپره توګه عادي حالت ته راخی. 

د پنجې زده کړه.د توپ د نیولو د وخت د محاسبي تمرین 

په دوو کروپونو ویشل شوی دی: 

توپ په پنجه او د مطلوب قوس په رعایت سره یو بل ته پاس کری. تمرین د ليري اورده واټن څخه څو خلي تکرار کری. 





د توپ د نیولو په وخت کې د محاسبي تمرین 

زده کوونکی په خو ډلو ویشل کېږي» هر یو له خان سره یو توپ لري. 

که چېرې په كافي اندازه توپ نه وي وار دې مراعات کړي. 

بايد ۵» ۰۱۰ ۲۰ او ۳۰ ځلې توپ په پنجې سره په دیوال باندې پر له پسې ووهي. 


۹۷ 








د توپ د نیولو د شيبي زده کره: 

ټول زده کوونکي بايد له خان سره یو توپ ولري او په پر له پسې توګه دې له ۳۰-۵ خلو پوري توپ په پنجو باندي پورته 
ووهي. 

په پاس ور کولو کې د پاملرني د زياتوالي تمرین: 

په خمکه یا د والیبال په میدان کې څو خایونه نښه کری. زده كوونكي دې په نښه شوو خایونو کې ودربري او تسوپ دې 
هوايي دمناسب قوس په رعایت سره په پنجه باندي د خبل تیم ملكري ته وليري. په داسي دول چې لوبغاري د خبل خای 
دپرینودلو لپاره مجبور شي دغه کار په پاس کې د تیر وتنې خرکندوی دی. 

د لنډو او لورو پاسونو د تصحیح لپاره تمرین: 

د توپ د لومړۍ شمبري لوبغاری په زبات قوس سره د ۲ شمبري لوبغاري ته پاس وركوي. د ۲ شمبري لوبغاری توپ په کم 
قوس سره (نیمه قوس) هغه ته ورکوي. 





له توپ سره یو خای د پاسونو د تصحیح په برخه کې تمرین: 

په توپ کې داستقامت د لورولو په برخه کې زده کړه: 

لومړی لمبر لوبغاړی د توپ په حال کې توپ د جال له مخ څخه دویم لمبر لوبغاړې ته وراچوي. 

د دويمي شمېرې لوبغاری په ولاړ حالت کې توپ را ګرځوي او لومړی شمېره لوبغاړی بیرته بيا حرکت ته دوام ورکوي. 


۹۸ 











له لور خخه مخ په کښته د پاس ورکولو تصحیح: 

د توپ لومری شمبره لوبغاری توپ د دويمي شمبري لوبغاړې ته وراچوي. 
دویم لمبر لوبغاری توپ د سر له پاسه په پنجه سره شاته پاس ورکوي. 
دربم لمبر لوبغاری توپ نيسي. 





د خنكلي پاس: 

د هغو توپونو د نیولو لپاره له څنګلې څخه استفاده كيري چې د زیات سرعت او شديدي ضربي له امله یې ارتفاع د ملا له 
اندازي څخه کښته وي ونشو کولای چې هغه د پنجې په پاس سره ونیسو. ډېره مناسبه ده چې سرویس توپونه په څنګل سره 
ونیول شي. 


دزده کړې لارښوونې 

-١‏ د بدن حالت: 

پښې د اوږو د سور په اندازه خلاصي. يوه پښه لږ څه مخکې» د بدن د روندوالی د پښو د قوس له پاسه» بدن نیم ټیټ شوی» 
د زنګنونو زاویه څه نا څه د ۰ درجو په شا و خوا کې. 

۲- د یو لاس د څلور ګوتو او د بل لاس د څلورو ګوتو په واسطه او د هغو په تبلو سره یو د بلې په څنګ کې او موازې. 


۹۹ 











۳- توپ په ورو سره د ٠۰‏ سانتي په اندازه کې پورته اچول کېږي .لاس د توپ لاندي او ښۍ لاس د سرویس وهونكي د 
توپ د پاسه راخي. 

۴- په وروستۍ پښه باندي د بدن د وزن د لیردولو په وخت کې دسرویس کوونکي لاس شاته ورل کبري. 

۵- په مخکینی پښه باندي د بدن د دروند والي په لیردولو سره. دسرویس کوونکي لاس د ښي غور له خنکه مخکې راورل 
*- دضربه كوونكي لاس له سر خخه لږ پورته د ښۍ اوږې مخامخ له توپ سره تماس كوي په واقعیت کې د ورغوي او د 
لاس د بند ترمنخ) د توپ له مرکز سره تماس کوي. 

۷- له ضربي کولو وروسته په بل لاس باندي توپ نه تعقيببري. 

۸- چکشي سرویسونه رد سر له پاسه) بايد له ځمکې سره یو موازي مسیر طی کړي» کله چې چکشي سرویسونه چې د 
قوس په شکل د جال له مخي تبربري .له سرویس خخه (ساده له کنته څخه) په زیات اغبزمن نه وي. 


تمريني لارسووني: 

۱- ښوونکی د خنکلود حرکتونو په اجرا کولوکې د لاسونو سم حرکت زده کوونکوته نبي . 

۲- زده كوونكي دنوونكي د درو شمیرلو په ترخ کې دخنگلو په مهارت کې دخپلو لاسونوحالت د ننداري لپاره ورندي 
كوي .دیوپه شمیره سره لاسونه مخي ته راوري اود دوو په شمیرو سره كوتي خنک په خنک كيري 

او د درو په شمیره سره ګوتې سره نردي کوي اومیدان ته گوري . 

۳-زده كوونكي دښوونکي په امر دخنگلي د پاس د کولو په وخت کې دبدن سم حالت خانته نيسي 

۴-په داسې حال کې چې زده کوونکي د څنګلو د مهارت سم حالت نيسي په خپلو څنګلو سره هغه توپ ته چې تیم یې په 
دوارو لاسونود ۰ سانتي مترو په اندازه له ځمکې خخه ساتلی دی» ضربه کوي . 

۵-زده كوونكي په خپله يا دخبل تیم سره توپ پورته اچوي . په خمکه له لویدلو وروسته په پورته کیدلو کې هغه ته په 
خنکلو باندي پاس وركوي او پورته بې اچوي .په دې برخه کې تاکید دادی چې تمرین سم اجرا شي او پورته خواته 
دخنگلو په مهارت سره توپ ولیږل شي. 

٩-لوبغاړی‏ اچول شوی توپ هغه ته د خنگلو په پاس سره را گرخوي .تینگار دادی چې داتمرین هم په سمو ح رکتونوسره 
سرته ورسيري او د توپ لیرل پورته خواته وي. 


۷-دهغو توپونو نيول چې د لوبغاري بي یا کین لوري ته دڅنګلي په فن سره یې اچوي. . تینگار دادی چې د دغه تمرین په 
بیلابیلا حالاتوکي دڅنګلې دفن داجراکولو په وخت کې بدن په سم حالت کې وي . 

3-۸ باسکیتبال کری ته دنه یا په میدان کې ټاکل شوي نقطي ته د څنګلې په پاس سره د هغي په لوري د توپونو لیرل. 

4- مقابل میدان ته د څنگلې په پاس سره د جال له هغې لوري شخه د پرتابي توپونو لیږل 

لوبغاړې بايد هڅه وكري چې توپ د ۴.۵ مترو په ارتفاع د نظر وړ سیمې ته وليري . 


٩ 2 777 4 ٣ 
دولیبال د ورزش له تخنیکونو څخه یرهم په خنگل باندې د توپ وهل دي .چې عموما دوالیبال په کلپونو کې د دویم تمرین‎ 
. په نامه ياديري مود یا څنگل په دوو لاسونو یا په یو لاس هم د منلو وړ دی‎ 
د خنگل يا مود د نیولو ډول:‎ 
لاسونه صاف په داسې شکل چې یو لاس موتی وي او د بل لاس په پنجه کې اینسودل شوى وي .ددوارو لاسونو داشا رې‎ 
گوتی یو له بل سره او موازي وي. ددوارو لاسونو څنگلې څنگ په څنگ وي د بدن حالت لر څه ټیټ وي تنه صافه او‎ 
. پښې د بدن وزن کنتروله وي‎ 
2 
: په څنگل سره د توپ د وهلو زده کړه‎ -١ 
لومری شماره لوبغاړی توپ د ویم شماره لوبغاړي ته چې ناست دی ور اچوي .ددویمي شمارې لوبغاړی د زنگون د مفصل‎ 
ء٤‎ ۳ ۱ ۳ ٤ ۰ - 2 + 0 
. په خلاصولو سره یو خای په څنگلو توپ وهي. لاسونو يواخي د اوږې تر ارتفاع پورې پورته خي‎ 





۲- د توپ د کنترول په برخه کې د لاس سم حالت: 

توپ هواته واچوئ او په څنگلو سره لنډې ضربې ورکری. لاسونه د اورو په مفصل کې کلک کری اوتر اورو 

پورې یې پورته کړئ. 

سمه نتیجه هغه وخت ده چې نفر وکرای شي د محل له تغیر پرته توپ کنترول کړي او څو پر له پسي ګوزارونه ورکړي. 
۳- د څنگلو زده کړه رد پښو د کششونو تمرین او تصحیح) 

لومری توپ پورته واچوی له دغه حرکت سره سم زنگونونه ټیټ او غزلول شوي حالت کې راولی او په خنگلو سره توپ 
ته څو پر لپسي گوزارونه ورکری. دغه تمرین تکرار کری. د تمرین په وخت کې بايد لاسونه د اوږې له ارتفا ع څخه 


پورته لاړ نشي . 








۴- د توپ د نیولو په وخت د محاسبی تمرین: 

2 ء 2 خر رف و د ی ۳ ۳ 
ددیوال په مخ کې ودریری په خنگل سره له پنخو نه تر دیرشو خلو پوري توپ ته گوزار ورکری . گوزارونه بايد داسي وي 
چي توپ لوړ قوس ونيسي . 





۵- له خنگل سره د توپ د نښتلود حس د لوریدلو په برخه کې تمرین: 

هڅه وکړئ چې توپ په هواکې وساتی. له پنخو نه تر ديرش خلو پوري په خنگلو باندي توپ ته گوزار ورکړئ . 

لاسونه په غزول شوي او صاف حالت کې یوسئ .د اوري تر ارتفاع پوري پورته خي. دغه راز توپ په څنگل سره له لسور 
قوس سره یو خای یو بل ته پاس کړئ. 





د پنجي او خنکل تمرین : 
موخه : 


د ځمکې او هوابې پاسونو د تخنیک پیاورتیا 

مقرررات : لوبغاري په دوو ډلو کې ویشل كيري د والیبال د میدان په دوارو خواووكي دوه صفونه جوروي . 
۱- په پنجه یا خنکا سره توپ د جال د پاسه مقابل گروپ ته ليري اود خپل صف په وروستی. برخه کې دريري . 
دغه تمرین خو خلي تكراريري . 

۲-هر گروپ چې وکرای شي توپ زیات وساتي» ورونکی دی . 








په خنگل سره دفاع : 
۱-توپ ته په دقت سره وگوری په داسي حال کې چې پښې مخکې خواته تيتي وي اولاسونه صاف او غزول شوې حالت 
کې مخکې خواته وي. تنه لر څه مخکې خواته مايل وي . 
۲- لاسونه ترل شوي کاملاً صاف او غزول شوي . 
۳-خمكي ته د کناتیو په نژدي کولو سره تعادل زیات کړئ او توپ له خنگلو سره تماس پيدا كوي . 
۴-لاسونه په هماغه حالت کې باقي پاتي كيري او كوناتي مخکي خواته ایستل کیږي. د خنگنو زاویه زیاتوالی پيدا كوي . 





له ښکته خخه په څنگل سره پاس : 
۱- په ټیتو زنگنونو اوپورته کیدلو ته د تياري په حالت سره او لاسونه مخکې وباسي . 
۲-د زنگنو له زاويي له خلاصولو سره یو خای له خنگلو سره تماس پيدا كوي . 
۳-د پښو تر گوتو پوري دوام پيداكوي .لاسونه کولای شي د اوږې تر ارتفاع پو رې پورته شي . 
په پاس ورکولو کې د پام دزياتوالي په برخه کې تمرین : 
په خمکه یا د والیبال په میدان کې څو خایونه په نښه کری. په پنجه باندي د مناسب قوس په رعایت سره توپ هوایې خپل 
مقابل تیم ته ولیری. په داسي دول چې لوبغاري د ټاکل شوي خای پرینودلو ته مجبور شي . 


د لنډیو او لورو پاسونو د تصحیح لباره تمرین : 
د لومری شماري لوبغاری توپ په زبات قوس سره ددويمي شماري لوبغاري ته پاس وركوي ددويمي شماري لوبغاری توپ په 
لږ قوس سره (نیم قوس) هغه ته راكرخوي . 


سرو يس : 
سرویس له هغه عمل څخه عبارت دی چې توپ د یو لا س په گوزار سره له جال څخه تيروي او مقابل میدان ته بې ليږي 
دسرویس په وهلو کې مهم ټکي دادي چې توپ بايد داسې و وهل شي چې د مقابل تیم دافرادو لپاره بې نيول سخت وي . 


۱۰۳ 


له همدي امله په سرویس باندي د ښه کوزار په برخه کې تینگار کیږي. که چې امکان لري یو تیم د سرویس له لاري ښه 
امتیاز تر لاسه كري .د لوړې سطحي په مهارتي لوبو کې د سرویس پراخوالی دې خای ته رسیدلی چې هغه د امتیاز د لاسه 
راورلو وسیله شميري. له همدې امله د لوبو د کولو له جریان خخه زیات د سرویس تهاجومي خواته زیاته پاملرنه کیږي .دغه 
پاملرنه ددي سبب شوي ده چې د سرویس مختلف ډولونه لکه ساده سرویس, چکشي سرویس, لنگري سرویس, موجي 
سرویس رامنخته شوي دي . ساده او چكشي سرویسونه په لوبو کې زیات کاريري او زده کره بې هم ساده ده . 


له ښکته خخه ساده سرو یس : 

یر ساده سرویس له ښکته څخه سرویس دی چې د نوو زده کوونکو لپاره آسانه دی. لدې امله زده کوونکې د هر ډول 
سروېس د زده كري له مخې بايد له ښکته څخه ساده سرویس زده کړي . 

د زده کړې لارښودنې : 
د سرویس په وخت کی د بدن حالت : 

-١‏ بالا تنه لر څه مخکې خواته مایل پښه د هغه لاس مخالف چې گوزاركوي .له بلې پښې څخه لږ څه مخکې له ٠۰‏ سانتي 
مترو خخه تر ۲.۴۰ متروپوري له انتهایې خط خخه شاته وي او بدن د توپ د مسیر په لورې وي (سینه په جا ل باندې 
عمود) . 

۲- توپ د مخالف لاس په ورغوي چې گوزار کوي څه نا څه ۳۰ سانتي متره مخکې خواته د هغه لاس د بغل په لورې چې 
گزار کوي. ساتل کيري . 

۳- گوزار وهونکي لاس په حرکت سره شاته وړل کيږي او وروسته په شلا قي حرکت سره د توپ په لورې مخکې ځي . 
۴- پدې وخت کې توپ د لاس په ورغوي سره داسې هواته شوت كيري چې د راښکته کیدلو په وخت کي د لاس د 
حرکت په مسیر کې چې په توپ باندې ګوزار کوي. خای نيسي .دیادولو وړ ده چې توپ بايد ډیر پورته وانه چوو. خکه 
چې په توپ باندې د لاس د گوزار نا هماهنگي رامنځته کوي اود راښکته کیدلو خای ته له مسیر څخه انحراف کوي . 
۵- ضربه وهونکی لاس امکان لري خلاص تړل شوی (موتی شوی) اونیمه خلاص وي لاکن بهتره ده چې گوزار د لاس په 
ورغوي وي چې لږ څه ټول شوی او لرخه داخل ته ژور حالت ولري .د ساده سرویس په اجراکولو کې هر خومره چې له 
توپ سره د لریدو سطحه زیاته وي توپ ښه لیرل كيري . 

. ددرانه گوزار له اجراکولو سره یو خای د بدن وزن پر مخکنې پښه باندي راخي‎ -٩ 

۷- د سرویس کوونکې د لاس حرکت د توپ د مسیر په برخه کې له ضربي وهلو وروسته توپ تعقيبوي . 


تمرینې لارنووفي : 

۱- یم ته د سرویس وهل :له دري متره واټن خخه او د همدغه تمرین دوام تر هغه وخته پوري چې له توپ سره د 
سرویس کوونکې د لاس سم برخورد او عادت پيداكري .پدغه مهارت باندي له واکمن کیدو وروسته دسرویس واټن خلورو 
مترو او شپرو مترو ته زياتيري . 

۲- د مقابل میدان ټاکلې سیمي ته د انتهايي سرویس تمرین: 

پدي تمرین کې تیم بايد د نظر وړ نقطه کې خای پر خای وي. توپ تاسو ته راليري له يوي مودي وروسته کولای شئ چې 
خپل خای تبدیل کړئ . 


چكشي سرویس : 

دغه سرویس د لوړې ردي تیمونه اجراكوي خکه چې په تمرین سره کولای شو هغه د یو تهاجمي وسيلي په اغیز منه توگسه 
و کاروو. 

یو عالي چكشي سرویس په یو سملاسي امتیازسره د سرویس وهونكي تیم امتیازات زياتوي. یا مقابل تیم مجبوروي چې توپ 
په طبيعي دول راوگرخوي .خکه د چكشي سرویس شدت او قدرت له مقابل تیم سره د شوت د وهلو امکان اخلي .دغه 
سرویس په درو طریقو اجراكيري . 

الف چکشي سرویس, ب د حرکت په حال کې چکشي سرویس, ج د ټوپ په حال کې چکشي سرویس. 


د زده کړې لارښودنه : 

د بدن حالت 

د جال په لورې ودریدل له انتهايي خط څخه د ۰۰ سانتي متروخخه تر درې مترو پورې واټن کې په داسې حال کې چې 
کینه پښته له نی څخه دمخه وي . 

۲- توپ په دواړو لاسونو د ښی اوږې په څنگ ساتل کيري. کین لاس د توپ لاندې او ښی لاس ورباندې وي. 

۳- توپ په نرمی سره د ٩۰‏ سانتي مترو په اندازه پورته واچوئ خکه چې ډیر پورته اچول لا زم ندي . 

۴- لیردولو سره یو خای د بدن وزن په وروستی پښه باندې وي او د سرویس کوونکو لاس شاته وړل کيږي . 

۵- د بدن ددروند والي په لیردولو سره په مخکې پښه باندي» د سرویس کوونکو لاس د ښی غوږ له څنگ نه مخ ته ځي . 
*-ضربه وهونکې لاس له سر خخه لږ څه لوړ د ښی اوږې په مخکې له توپ سره لريري .په واقعیت کې (د ورغوي او د 
لاس د بند تر منځ د توپ له ملا سره تماس کوي . 

۷- له ضربي وهلو وروسته په بل لاس باندې توپ نه تعقيبوي . 

۸- چکشي سرویسونه بايد له ځمکې سره موازې مسیر طی کړي د مسیر ارتفاع بایدله جال څخه له ۰ خخه تر ۰٩سانتي‏ 
مترو څخه لوړه نه وي خکه چې چکشي سرویسونه د قوس په شکل له جال نه تيريري . 

ټول تمرینونه چې له کښته څخه د ساده تمرین لپاره ترې استفاده کېږي د چکشي تمرین په باره کې هم ترې استفاده کېږي. 
له کښته خخه د سرویس د مهارت د لوړولو په برخه کې تمرین: 

د دیوال په مخکې ودربری او په دبوال باندې يوه دایره رسم کړئ او هغه خبل موخه کړئ لومړۍ له نردي واټن څخه 
سرویس پیل کړئ. په داسې ډول سرویس وکړئ چې توپ د دايري په دننه کې ولگيري (تمرین څو ځلې له ليري او نږدې 





له پاسه خخه د سرویس د مهارت لورولو په برخه کې تمرین: 

-١‏ د والیبال په میدان يا آزاده ساحه دوه کسه یو د بل په مقابل کې ودرېږئ. له پاسه څخه د سرویس د مهارت د کچې د 
لوړولو لپاره تمرین وکړئ. بايد په داسې ډول سرویس وکړئ چې مقابل لوبغاری د خای له بدلولو پرته وکرای شي هغه په 
راحت سره ونيسي. 

تمرین څو خلي له بیلابیلو نقطو څخه تکرار کړئ. 

۲- د والیبال په میدان کې په مقابل کې یو شی کېږدي او کوښښ وکری چې داسې سرویس وکړئ چې توپ له مورد نظر 
شي سره چې د ځمکې په مقابل کې پروت دی ولريري. 

د والیبال په میدان کې یو توشک واچول شي او کوښښ وکړئ د سرویس د راکښته کېدلو په وخت کې توپ له توشک 
سره تماس وکړي. يعني داسې سرویس وکړئ چې په مقابل میدان کې له توشک سره برخورد وکړئ دغه راز ددغه سرویس 
د تحکیم لپاره بیلابیل تمربنونه سرته رسولای شو. 

-١‏ په مقابل میدان کې څو شیان یا توشکې واچوی او کوښښ وکری داسې سرویس وکری چې په هر سرویس سره د 
مقابلو توشکو خخه يوه ولګېږي. 

۲ داسي سرویس وکری چې ستا مقابل لوبغاری په سختۍ سره د منډې په حال کې توپ ونيسي. 


د سرویس د تخنیک سرویس, د سرعت او استقامت سرویس 

زده کوونکی په دوو ډلو کې د والیبال د میدان په دوارو خواوو کې ودروی چې خبل خبل خای ونيسي. د لسومری ډ کې 
لوبغاړی په سرویس کولو کې دویم گروپ ته مندي وهي. دویم لمبر لوبغاري توپ نيسي او لومري گروپ ته سرویس كوي 
او لومړی ډلې ته ورخي. 

له هر سرویس وروسته بايد په ښي لوري منډه وکړئ او دغه راز د سرویس له ډولونو څخه استفاده کولای شي. 





د سر و لس لسبت: 

موخه: په سرویس کې د دقت انرژي 

د ازمويني شرحه: 

دازمويني ورکوونکي د سرویس د وهلو لپاره په خپله خوښه په یو خای کې دريږي .اولس توپونه په یو تخنیک سره په نښه 
شوي نقطه کې چې پخوا په میدان کې په نښه شوي ده. تست اجرا کوي . 

امتیاز : په لسو سرویسونوکې دهرې سيمي دامتیازونو مجموعه به فردي امتیاز وي . هغه چې دښه امتیازونو درلودونکی 
وي هغه امتیازونه دفرد ریکارد شمیرل كيري . 


خطا با فول : 
هغه سرویس چې دازمويني دوركوونكي پنه په خط باندي وي او یا توپ له میدان خخه خارج شي د هغه شخص لپاره امتیاز 
نه لري. 











د والیبال په لوبه کې شوت کول 

شوب د تماشاچیانو او لوبغارو لپاره د والیبال په تهاجمي خواوو کې يوه له هیجان او شور خخه ډکه موخه ده. د یو قوي 
شوب او د میدان ښه خای ته د هغه لارسوونه یو حياتي تهاجمي مهارت دی چې دوالیبال په لوبه کې د تیم د موافقو افرادو 
لپاره اريني بلل کېږي. ددي لپاره چې په میدان کې او یا له میدان خخه بهر د ببلاببلو حرکتونو په یو کولو او هماهنګ کولو 
سره یو مناسب شوټ کېږي. نو له دې امله شوټ د زده کړې په برخه کې له سختو مهارتونو خخه دی. 

د شوت لپاره د مطلوبو مهارتونو او تباریو د پروگرامونو د پراخوالي د طرحي لباره لومری لا زمه ده چې د شوټ د اجراء 
کولو په برخه کې د خبلو عضلا تو د پیژندلو په باره کې پیژندنه وشي. امکان لري د بيلگي په توکه د نردي کبدلو؛ د توپ 
حملي اوبیرته ستنیدو له مرحلي خخه مشکل او پیچیده ح رکتونه وي. 

نردي کبدل د شوټ كوونكي د آماده کبدلو په وضعیت سره شروع کېږي. په دې حالت کې يوه پښه له بلې خخه لږ خه 
مخکې کېږي او بدن په ښي طرف او د بدن دروندوالی په مخکې پښه راخي .د شوټ کولو په وخت کې تسوپ د نردي 
کبدلو په عمل کې له خلورو کامونو خخه د افقي سرعت د زیاتوالی سبب کېږي» د دشوټ په وخت کې له دوو خخه تر 
خلورو کامونو پوري توپ ته د نردي کیدو په وخت کې دبر ډولونه موجود دي. 

ددغه تخنیک دترسره کولو په وخت کې له هغي شیبې خخه چې له جال نه وروستۍ ګام پورته کېږي. پله پښه مخکې راورل 
کېږي. د پښې له تېرېدلو وروسته مخکې کېښودل کېږي او جالته نردي له یو لور ام خخه په استفاده ودربري او هغه پښه 
چې جال ته نردي ده. بايد د لاس مخالفه وي چې د شدت لپاره تري کار اخیستل کبرري. 


شوب کول: 

شوت يوه داسې مرحله ده چې د هغې په واسطه توپ د يوي کلکې ضربي او کوزار په واسطه له جال خخه په شدت سره 
تيربري او په يوه تنده زاویه سره په میدان کې راولېږئ. د شوټ كوونكي په واسطه ددغه مهارت له اجراء کولو خخه موخه 
دا دی چې توپ له لوري ارتفاع خخه په شدت سره د سیال په میدان کې ولوبري. په داسي دول چې د مقابل لوري لپاره د 
توپ کنترول او نيول سخت وي او د شوت تیم لپاره امتیاز تر لاسه شي او په واقعیت کې په والیبال کې يوه مهمه تهاجمي 
وسله بلل کېږي. 








شوټ اکثره د لاس په ورغوي سره کېږي» د وهلو په وخت کې د لاس د بند په واسطه کنترول او هدایت كبري د شوټ 
کوونکي د لاس بند د څنګلې په برخه کې قاتېږي د غوږ تر څنګ او د توپ خواته خي . لاس شلاقي حرکت ډېر سخت له 
توپ سره برخورد کوي او د مقابل میدان خواته په شدت سره وهل کېږي. 


د زده کړې لارښوونې: 

۱ د ښې زده کړې لپاره د شوټ د عمل سرته ر سول په درو مرحلو کې جلا کولای شو. 

۲- ال ی- حرکت 

ب- ټوپ 

ج- په توپ ضربه کول او په خمکه را کښته کېدل. 

۳- الف- ټوپ وهونکې بايد د هغوی په لورې د پاس شوې توپ لپاره له ۲.۴۰ مترو په واټن له جال څخه ولاړ وي او 
ټوپ ته د رسبدو لپاره بايد ۳ ګامونه واخلئ. 

۴- ب- د پاس په وخت کې بايد په سرعت سره د جال په لورې یو ګام واخلي. په دویم ګام کې خبل د واړه لاسونه په 
شدت سره شاو خواته کري. د ټوپ لپاره آماده شي .په دویم ګام کې پورته د ټوپ په وخت کې پوندې محکمې په خمکه 
ولګوي. لاسونه مخکې خواته او تاو ورکول مخکې خواته لکه دو بال له شوټ کوونکي سره پورته خواته مرسته کوي. 
پورته د ټوپ په وخت کې توب په دوارو پنو کېږي. 

۵- په پورته ټوپ کې پښې دزنګون په برخه کې قاتيري چې عضلات په خلاصبدلو او چټک عکس العمل له هغه سره د 
ټوپ په وخت کې مرسته وکړئ د ټوپ په وروستۍ برخه کې لومری د پښو پوندې او بيا پنجې له ځمکې څخه جلا کېږي. 
-٩‏ پورته خواته له ټوپ خخه وروسته بدن له ضربې څخه د مخه محدب قوسي حالت غوره کوي لا کن د ضربې په وخت 
کې بدن مقعر حالت نيسي. 

۷- د شوټ کوونکي لاس د زیات قوت د اخیستاو لپاره د څنګلې په وخت کې كربري او شاته ورل كبري چې د ضربي 
په وخت کې لاسونه بيخي خپل طبعي حالت نيسي یا په بل عبارت په عضلا تو کې هیخ دول انقباض نه رامنخته کېږي د 
کوتو وان نه دیره جلا وي او نه ډېره نردي وي چې وکرای شي د نظر وړ تک لاره کې د سیال په میدان کې توپ واچوي. 
۸- د شوت وهونكي لاس له ضربي وروسته تر ورانه پوري خي. 

٩‏ دوارو پښې کښته کېږي. د تعادل د رامنخته کولو لپاره د اوږې د سور په اندازه واټن لري. بايد پام ولرو چې همیخ 
وخت د پښو په پوندو نه راکښته كيري. خکه امکان لري چې پر ستون فقرات کې زیان رامنخته شي او د مهرو خای په خای 


والي ته زیان ورسبري. 





تمريني لارنووني 
له توپ پرته تمرین: 
لوبغاري د میدان په دوارو لوریو کې یو بل ته مخامخ د خط شاته ودربري. د ښوونکي په امر په سرعت سره دري گامونه د 
جال خواته اخلي او په وروستۍ شیبه کې د توپ د وهلو ټوپ اجراء کوي او وروسته خبل لومري خای ته راګرځي او تمرین 


تكراروي. 


له مخامخ څخه شوب کول 
-١‏ د حرکت پیل مخکی خواته یو با دري قدمه 





۳- دواره لاسونه له شا څخه مخکې خواته حرکت کوي. 

۴- پښې يوه له بلې څخه مخکې ځمکې ته خي او په دوارو جفتر پښو ټوپ اجراء کوي . د شوټ وهونكي لاس له شا خخه 
مخکې راځي. بدن ته قوس ورکوي او بدن شا خواته لیوالتیا پیدا کوي. 

۵- په صاف او کش شوي لاس باندې په توپ ضربه واردوي.. ګوتي بيخي خلاصي وي او د توپ په مخ لگيري او په دې 
حالت کې د مفصل حرکت د لاس بنداراموي. 


صحیح تمرین» د شوت د حرکت دول او په ټوپ کې د استقامت لوړول: 

مخکې خواته د خو چټکو گامونو په پورته کولو سره په بوه لنډ ټوپ سره توقف وکړئ او وروسته په منډه سره ټوپ وکړئ 
اوله توپ پرته دشوت تقلید وکړئ . 

هغه کسان چې کین لور ته دي په ښۍ پښه حرکت پیل كوي او یا بالعکس 


د شوب د ښه والي تمرین او د استقامت لورول: 

د والیبال په میدان کې دجال شاته د هیندبال له ګول خخه په استفاده دغه تمرین اجراء کولای شو: 
۱ لومری شمیره لوبغاری د جال له مخې خخه توپ ته پاس ورکوي. 

۲- دویمه شمبره لوبغاری په منډه. گام او په شوټ سره توپ په جال باندي د هندبال کول ته وهي. 


په موخه نیولو کې د ښه والي» شوت وهل او د خیز د قدرت لورول: 

د والیبال په میدان کې یو شی يا توشکي اچوي او له مقابل میدان څخه د یو شمبري لوبغاري د دويمي شمبري لوبغاري ته 
توپ په جال باندي شوټ كوي هغه هم د خو کامونو په اخیستلو سره .هغه توپ په شي باندي چې په مقابل میدان کې دی؛ 
بیرته شوب کوي. 





د شوت کولو په برخه کې د مناسب پاس د محاسبي تمرین: 

والیال و میدان کي هندبال کر ی اب د رال جال موجود نه وي. 

لومری شمبره لوبغاری دويمي شمبري ته توپ په پنجه سره پورته پاس و رکوي. 
دویمه شمبره لوبغاړې مخکې منډه اخلي او توپ په شوټ سره د هندبال گول ته وهي. 
دویمه شمبره لوبغاري بايد هڅه وكري چې د توپ په لوړتیاکې توپ ووهي. 





د صحیح حرکت حملي ثمرین او په ضربه کې پاملرنه: 

لومری لمبر لوبغاړې دويمي شمبري لوبغاړې ته سرویس کوي. دویمه شمبره لوبغاړې په قوس داره ت و که هغه ته و گرخوي. 
د پښې په پنجه د بدن د وزن له جمپ پرته د وهلو په وخت کې يوه پښه مخکی راخي د ضربي له وهلو وروسته بدن بیرته د 
وروستي حرکت لپاره تيارپري. 


۱۰ 








د جال له مخي دفاع او د شوت بلاک کول: 

د جال د مخي دفاع یا بلا ک کول اصولاً د جال په مخکې پورته د ټوپ عمل, د جال له پاسه د لاسونو وړل او د توپ په 
وراندي د هغو نيول دي چې په هماغه شیبه کې د مقابل تیم د بوه تن له خوا شوت كبري چې خپل میدان ته د هغه د رانک 
مخه ونیول شي. 

د جال په مخکې د دفاع په عمل سره کولای شو چې یو یا دوه یا دري مدافع وي. ددي لباره چې توپ د مهاجم تیم په 
میدان کې ولويري او یا توپ د لاسونو په واسطه پورته یا د مقابل لوري په میدان کې منحرف شي او د مقابل تیم لپاره ددي 
امکان برابر شي چې توپ په لاسونو کې اخلي او په پاس سره بې د خبل تیم شوټ وهونكي ته واستوي. 


د زده کړې لارښوونې: 

پورته لور ته له ټوپ څخه دمخه د بدن حالت: 

-١‏ لاسونه په څنګلونو کې قاتيري (د لاسونه شا ته مقابل) د اورو په ارتفاع یا لر څه تر هغو لوړ نيول کېږي» پښې د اورو د 
سور په اندازه پراخه وي. د بدن او جال ترمنځ واټن ۵۰ سانتي متره وي. 

۲- توپ او ترپ وهونکي ته په اټکلي توګه متوجه کېدل چې کوم لوري ته او په کوم شدت سره توپ وهي. د شوټ 
کوونکي په وړاندې په موقع سره لوړېدل ځانګړی ارزښت لري. 

۳- مدافع د زنګون په خم کولو سره د ۹۰ درجوپه شاو خوا کې د لاسونو او یا مټونو په لږ ښکته کولو سره طرفینو ته خپل 
ځان د خیز لپاره تياروي او په دې وخت کې د ملا په برخه کې لږ څه مخکې خواته مايل کېږي. 

۴ د موانع په توپ سره لاسونه پورته خواته جال ته وړل کېږي چې له توپ سره تماس پیدا كري .له توپ سره له تماس 
وروسته لاسونه او متونه له جال سره په لگبدو د مخنيوي لپاره شاته کش کبري. 

د یادولو وړ ده چې لاسونه دومره سره نږدي وي چې شوټ کوونکی ونشي کرای د هغو ترمنخ توپ تیر کړي .دقت او پام 
وکړئ چې د دفاع په وخت کې لاسونه په توپ باندي کېږدئ. په داسي دول چې لاس د بند له برخې خخه د سیال میدان 
ته ټیټ شي. دغه عمل د توپ د افقي حرکت دتګ لوري مخه نيسي. 

۵- دمدافع ستركي بايد خلاصي وي او په دقیق دول توپ تعقیب کری او خپل خان دوباره ددفع لپاره تیار کړي. 

-٩‏ دفاع عموما په دوو کسو کېږي چې یو وسطي مدافع بلل کېږي په واقعیت کې وسطي مدافع د جال په مخکې کليدي 
رول لري. کولی شي چې په خپل چټک حرکت سره طرفینو ته یا خپل د څنګ مدافع ته خنډ شي. 


تمريني لارښوونې: 

له توپ پرته د انفرادي دفاع تمرین: 

-١‏ زده كوونكي د نیم متر په واټن سره له دبوال خخه جال ودروي. هڅه دې وکری چې په ټوپ سره په دوارو لاسونو 
بآند ې په دیوال باندي موخه لمس کړي او یا لاس له جال تیر کري. 

۲- دوه نفري یو بل ته مخامخ تمرین: 

زده كوونكي دوه په دوه یو د بل په مقابل کې ودربري» پورته لور ته په شمبرلو سره پورته خواته ټوپ کوي او هڅه كکوي 
چې په ډېره لوره ارتفاع کې د واره لاسونو سره یو خای کړي. دغه تمرین دډېرو یا خو کامونو په اخیستلو سره کین او ښي 
لور ته په ترتیب سره اجراء کوي. 

۳- په جال باندي دفاع تمرین: 

د جال په دوارو خواوو کې زده كوونكي په دوو دلو کې ودربري او د والیبال په میدان کې یو بل ته مخامخ وي. د 
ښوونکي په امر لومړی شمېره د دوو ګامونو په اخیستلو د جال مخې ته خي. په خیزسره هڅه کوي چې د خپلو لاسونو 
ورغوي په جال باندې ووهي. له کښته کبدلو وروسته د یو یا دوو ګامونو په اخیستلو سره د جال بل لوري ته ځي او تمرین 
تکراروي. لوبغاړي چې د جال پاي ته رسيدلي وي. منډه اخلي او د خپلو نفرو شاته ودرېږي. 

۴- په جال باندې د دفاع تمرین: 

په داسې حال کې چې مقابل تیم توپ د شوټ په ډول له جال نه ستاسو میدان ته وهي. تاسو بايد په دفاعي ټوپ سره د هغه 
مخه ونیسی. 

۵- د جال په مخ د دفاع د بیلابیلو مهارتونو تمرین او د توپونو مخه نيول چې مقابله ډله هم د شوت وهلو په تمرین باندې 


بوخت ده. 


